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FORORD. 


Den  5.  April  1887  nedsatte  Ministeriet  for  Kirke- 
UndervisningsvaeseaeL^  Kommission,  der  skulde  ind- 
give »Forslag  til  en  forbedret  Ordning  af  Gymnastik- 
undervisningen i Landets  Skoler  samt  til  Oprettelse  og 
indre  Ordning  af  en  Læreanstalt  til  Uddannelse  af  Lærere 
og  Lærerinder  i Gymnastik«. 

Denne  Kommission,  der  bestod  af  Gymnastikinspek- 
tøren, Oberstløjtnant  Amsinck,  Kommunelæge  A.  Hertel 
og  Professor  Kroman,  besøgte  blandt  andet  det  gymna- 
stiske Centralinstitut  i Stockholm  og  de  forskellige  store 
Gymnastikinstitutter  i Berlin  og  indgav  efter  endt  Rejse 
en  Indberetning  til  Ministeriet,  hvori  den  bl.  a.  foreslog 
Nedsættelsen  af  en  ny,  større  Kommission,  der  skulde 
udarbejde  Forslag  til  et  forøget  og  forbedret  Øvelses- 
system. 

Denne  nye  Kommission,  blev  nedsat  d.  30.  No- 
vember 1889.  Den  bestod  foruden  af  den  tidligere  Kom- 
missions Medlemmer  af  Kommunelæge  Chr.  Fenger, 
Korpslæge  Dr.  J.  Kier,  cand.  polyt.  N.  H.  Rasmussen  og 
Chefen  for  Hærens  Gymnastikskole,  senere  afdøde  Kap- 
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tajn  L.  V,  Schleppegrell.  Den  fik  til  Opgave  »kritisk 
at  gennemgaa,  supplere  og  ordne  vort  forhaandenværende 
gymnastiske  Øvelsesforraad,  saa  at  der  tilvejebringes  et 
saa  vidt  muligt  pædagogisk  og  fysiologisk  velordnet 
System  af  Øvelser,  afpasset  efter  begge  Køn  og  de  for- 
skellige Aldere«.  Som  en  Slags  nærmere  Rettesnor  skulde 
den  betragte  den  før  nævnte  Indberetning,  hvori  Grund- 
trækkene til  en  ny  Ordning  vare  givne,  og  endelig 
ønskedes  det,  at  dens  Arbejde  skulde  fremtræde  direkte 
i Form  af  en  Haandbog. 

Som  man  ser,  var  det  ingenlunde  smaa  Krav,  der 
stilledes.  Det  er  vist  nok  et  temmelig  enestaaende  Til- 
fælde, at  det  overdrages  en  Kommission  at  udarbejde 
en  Haandbog,  et  Hverv,  som  naturligvis  maa  falde  en 
Kommission  betydeligt  vanskeligere,  end  det  vilde 
være  den  enkelte,  om  han  stod  alene.  Flere  af  Med- 
lemmerne traadte  da  ogsaa  med  en  vis  Betænkelighed 
ind  i Kommissionen.  At  det  vilde  blive  et  mangeaarigt 
Arbejde,  kunde  uden  Vanskelighed  forudses,  medens  det 
ingenlunde  var  umiddelbart  indlysende,  at  de  forskellige 
Medlemmers  afvigende  Anskuelser  overhovedet  lod  sig 
sammenarbejde  til  et  Hele. 

Heldigvis  viste  den  sidstnævnte  Tvivl  sig  dog 
ugrundet,  og  det  er  Resultatet  af  Kommissionens  Arbejde, 
der  foreligger  i nærværende  Haandbog. 

Om  dennes  nærmere  Beskaffenhed  skulle  vi  her  gøre 
følgende  Bemærkninger. 

Den  falder  i to  Hovedafdelinger : den  egentlige  Gym- 
nastik og  den  anvendte.  Denne  sidste  indbefatter  de 
forskellige  Former  af  opdragende  Leg,  Idræt  o.  lign. 
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Ved  Fremstillingen  af  den  egentlige  Gymnastik  har 
Kommissionen  i det  væsentlige  lagt  de  af  Svenskerne 
først  fremsatte  almindelige  Principper  til  Grund:  at  alle 
Øvelser  maa  være  fysiologisk  værdifulde,  at  de  bør  være 
ordnede  efter  deres  Virkninger  paa  Organismen  og  ikke 
efter  de  benyttede  Redskaber  eller  andre  udvortes  Hen- 
syn, at  den  daglige  Gymnastik  bør  være  en  afrundet 
Helhed  med  Stigning  fra  lettere  til  sværere  Øvelser  og  paa- 
følgende Dalen  fra  disse  til  afsluttende  beroligende  Øvelser, 
at  Øvelserne  fortrinsvis  skulle  være  Fællesøvelser,  at  Enkelt- 
mandsøvelserne maa  benyttes,  saa  at  bestandig  saa  mange 
Elever  som  muligt  samtidig  beskæftiges,  o.  s.  v.  o.  s.  v. 
Disse  Principper  ere  i Virkeligheden  saa  selvindlysende 
og  have  allerede  vundet  saa  almindelig  Indgang,  at  en- 
hver Skolegymnastik,  der  skal  kunne  gøre  sig  almindelig 
gældende  i vore  Dage,  maa  være  bygget  over  dem. 
Dette  udelukker  dog  ikke,  at  de  endnu  kunne  suppleres 
med  en  og  anden  Tilføjelse.  At  ogsaa  den  psykisk 
værdifulde  Øvelse  bør  spille  en  vis  Rolle  i Systemet, 
har  Kommissionen  saaledes  søgt  at  begrunde,  særlig  Side 
27 — 29. 

Af  Principperne  fremgaa  atter  med  temmelig  Lethed 
Hovedrammerne  for  Systemet,  de  tolv  Klasser  Øvelser, 
der  ere  fremstillede  Side  5 — 8.  At  ogsaa  andre  lignende 
Inddelinger  kunde  være  benyttede,  er  en  Selvfølge ; men 
Kommissionen  har  her  holdt  sig  til  Indberetningen,  hvis 
Inddeling  den  ikke  fandt  Grund  til  at  fravige.  Særlig 
er  Klasse  12,  som  man  ser,  en  simpel  Følge  af,  hvad 
nys  blev  sagt  om  Betydningen  af  det  psykiske  Moment 
ved  Undervisningen. 
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Ved  Udfyldningen  af  de  tolv  Rammer  med  Øvelser 
har  Kommissionen,  som  dens  Ordre  lød  paa,  først  og 
fremmest  ost  af  vort  eget  tidligere  Øvelsesforraad  og, 
hvor  dette  ikke  viste  sig  tilstrækkeligt,  dels  kon- 
strueret nye  Øvelser,  dels  hentet  saadanne  fortrinsvis  fra 
det  righoldige  svenske  Forraad,  men  tillige  fra  Hærens 
Gymnastikskole  og  de  tyske  Systemer.  Det  viste  sig 
under  dette  Arbejde,  dels  at  Forskellen  mellem  den  saa- 
kaldte  »svenske«  og  »danske«  Gymnastik,  hvad  Øvelses- 
formerne angaar,  ingenlunde  er  saa  dybtgaaende,  som  man 
tidt  i Stridens  Hede  har  paastaaet,  og  dels,  at  en  meget 
stor  Del  af  de  svenske  Øvelser  i Virkeligheden  ere 
ganske  nærliggende  og  selvfølgelige  Former,  der  frembyde 
sig  som  af  sig  selv,  saa  snart  man  med  en  bestemt  fysio- 
logisk Virkning  for  Øje  søger  at  konstruere  sig  passende 
Midler  for  dens  Tilvejebringelse.  Medens  derfor  nær- 
værende Øvelsesforraad  paa  den  ene  Side  frembyder  saa 
store  Overensstemmelser  med  det  svenske,  at  det  sikkert 
vil  kunne  tilfredsstille  de  fleste  af  vore  »svensk venlige« 
Gymnaster,  vil  paa  den  anden  Side  den  »danskvenlige« 
Gymnast  næppe  i det  savne  en  eneste  væsentlig  af  vore 
tidligere  Øvelser.  Forhaabentlig  vil  det  derfor  kunne 
bidrage  sit  til  Neddæmpningen  af  de  her  tidligere  saa 
højt  blussende  Lidenskaber. 

At  enhver  ny  Øvelse  først  er  bleven  prøvet  i 
Gymnastiksalen,  snart  med  Børn,  snart  med  voksne,  skal 
endnu  udtrykkelig  bemærkes. 

Hvad  den  anvendte  Gymnastik  angaar:  Legene, 
Boldspillene  o.  s.  v.,  da  er  det  en  Selvfølge,  at  enhver 
saadan  Samling  væsentlig  maa  blive  et  Udvalg,  der 
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kunde  forøges  med  mere.  Forhaabentlig  vil  det  med- 
tagne dog  vise  sig  fuldt  tilstrækkeligt  til  Øjemedet  og 
særligt  svarende  til  Skolens  Tarv.  At  opfinde  nye 
Lege  eller  Boldspil  har  Kommissionen  ikke  anset  for  sin 
Opgave.  Derimod  har  den  anvendt  stor  Omhu  paa  at 
beskrive  de  foreliggende  og  særlig  de  forholdsvis  vanske- 
lige fremmede  Boldspil  saa  klart  og  entydigt  som  muligt, 
hvad  en  Sammenligning  med  tidligere  Beskrivelser  af 
disse  Spil  sikkert  ogsaa  vil  godtgøre.  At  Hr.  Læge 

H.  Forchhammer  og  Gymnastikskolens  nuværende  Chef, 
Hr.  Kaptajn  H.  A.  Hilarius-Kalkau,  her  have  ydet  den 
en  værdifuld  Haandsrækning,  er  allerede  tidligere  frem- 
hævet*) og  skal  her  paany  med  Tak  udtales. 

Ligesaa  skylder  Kommissionen  en  Tak  til  Hr.  Gym- 
nastiklærer Kand.  K.  A.  Knudsen,  bl.  a.  for  hans  Bistand 
ved  Udarbejdelsen  af  Timesedlerne  og  hans  Affattelse 
af  Navnelisten,  til  Hr.  Kand.  Joh.  Dorph,  fra  hvem  Bogens 
Tegninger  paa  enkelte  nær  hidrøre,  og  til  de  forskellige, 
saa  vel  Kvinder  som  Mænd,  der  iøvrigt  have  vist  Kom- 
missionen imødekommende  Velvilje. 

Det  var  med  oprigtig  Sorg,  Kommissionen  modtog 
Budskabet  om  Kaptajn  Schleppegrells  saa  pludselige  Død 

I.  Decbr.  1892.  Hans  levende  Interesse  for  Gymnastik- 
sagen, hans  udpræget  ridderlige  Optræden  gjorde  ham  til 
et  i lige  Grad  skattet  og  afholdt  Medlem.  — 

Det  er  en  Selvfølge,  at  et  saa  omfattende  Arbejde 
som  det  foreliggende,  fremgaaet  af  en  talrig  Mængde 

*)  I Forordet  til  det  paa  Kultusministeriets  Opfordring  af  Kommiss- 
sionen  tidligere  udgivne  Særtryk;  »Lege,  Boldspil  og  anden  Idræt«, 
der  i en  noget  ændret  Form  findes  optaget  i Haandbogen  S 275 — 404. 
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Enkeltundersøgelser,  der  strække  sig  over  et  længere 
Tidsrum,  uundgaaelig  maa  indeholde  en  Del  Mangler  og 
Unøjagtigheder,  som  først  en  følgende  Udgave  vil  kunne 
fjerne.  Det  er  imidlertid  vort  Haab,  at  Haandbogen  ogsaa 
i dens  foreliggende  Form  vil  vise  sig  som  et  tilfredsstillende 
Grundlag  for  Gymnastikundervisningen  i vore  Skoler. 

Men  mere  end  et  Grundlag  kan  System  og  Haand- 
bog  aldrig  blive.  Hvad  det  først  og  fremmest  kommer 
an  paa,  er  selve  Læreren,  der  skal  benytte  Haandbogen. 
Og  dette  gælder  dobbelt  over  for  en  Haandbog  som  den 
foreliggende,  der  jo  adskiller  sig  fra  de  tidligere  >Regle- 
menterc  deri,  at  den  ikke  direkte  foreskriver  Læreren  en- 
hver Enkelthed  i hans  Optræden,  men  meddeler  ham 
visse  almindelige  Grundsætninger,  som  han  efter  bedste 
Evne  med  en  vis  Frihed  selv  skal  bringe  i Anvendelse 
(se  Indledningen  og  Indledningen  til  Timesedlerne).  Idet 
vi  da  hermed  fremlægge  vort  Arbejde,  skulle  vi  tilføje 
den  Bemærkning,  at  Gymnastikspørgsmaalet  i sin  Helhed 
dermed  endnu  ikke  tør  anses  forløst.  Tilbage  staar  endnu 
Oprettelsen  af  den  i den  tidligere  Kommissions  Indberet- 
ning skildrede  og  af  det  daværende  Undervisningsmini- 
sterium billigede  Anstalt  til  Uddannelse  af  Lærere 
og  Lærerinder  i Gymnastik.  Først  naar  en  saadan 
Anstalt  kan  sørge  for  Uddannelsen  af  Lærere  og  Lærer- 
inder og  give  dem  fuldt  tilstrækkelige  Betingelser  for  at 
kunne  anvende  Gymnastikken  i Opdragelsens  Tjeneste,  vil 
dette  Fag  kunne  komme  til  at  indtage  den  Plads  i Skolen, 
som  det  paa  Grund  af  sin  overordentlig  vidtrækkende 
Betydning  fortjener. 


København,  i Januar  1899. 
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I.  Gymnastik.  Det  er  den  almene  Opdragelses  sidste 
og  store  Maal  etisk  at  dygtiggøre  Eleven.  Skal  dette 
Maal  naas  i højest  mulige  Grad,  maa  imidlertid  samtlige 
Betingelser  fremmes,  og  en  paa  mange  Maader  særdeles 
væsentlig  Betingelse  er  denne,  at  den  legemlige  Organisme 
saa  vidt  muligt  dygtiggøres.  Saaledes  faar  Opdragelsen 
et  af  sine  nærmere  Formaal  i den  legemlige  Opdragelse: 
Legemet  skal  gøres  sundt,  stærkt  og  behændigt,  for  at 
det  kan  blive  det  fuldkomnest  mulige  Redskab  for  Aan- 
den. Det  vil  derved  atter  virke  tilbage  paa  denne,  skærpe 
Mod  og  Selvtillid,  styrke  Karakteren  og  overhovedet  højne 
Personligheden. 

Paa  legemligt  som  paa  aandeligt  Omraade  gælder 
det,  at  et  Organ,  en  Evne  dygtiggøres  ved  passende 
Øvelse.  I det  daglige  Liv  bruges  og  øves  Legemet  nu 
allerede  paa  mange  Maader;  men  disse  tilfældige  Øvelser 
ere  i Almindelighed  ganske  utilstrækkelige,  ja  ofte  uheldige 
som  Middel  til  Legemets  Opdragelse.  Mange  Beskæf- 
tigelser give  os  alt  for  faa  eller  alt  for  svage  Legems- 
bevægelser, og  de  fleste  andre  medføre  let  ensidige  eller 
endog  skadelige  Legemsstillinger  og  Bevægelser.  Mange 
Muskelgrupper  øves  saare  sjælden  i det  daglige  Liv  som 
f.  Eks.  en  stor  Del  af  F'orsidens  Muskler.  Livet  udvikler 
ligeledes  ensidigt  Bøjemusklerne  paa  Strækkemusklernes 
Bekostning,  saa  at  vi  en  skønne  Dag  ikke  længer  fuldt 
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kunne’  strække  vore  P'ingre,  Arme  eller  Ben.  Ved  de 
fleste  Beskæftigelser  maa  vi  have  vore  Arme  fremførte 
og  Hals  og  Ryg  fremadbøjede.  Dette  medfører,  at  vi 
til  sidst  ikke  længer  kunne  rette  Ryggen  eller  føre 
Skuldrene  tilbage;  vi  have  faaet  en  Vanestilling,  hvorved 
Brystkassen  stadig  er  sammenklemt  baade  paa  langs  og 
paa  tværs  og  hvorved  Aandedrætsvirksomheden  derfor  i 
høj  Grad  er  svækket.  Ved  de  allerfleste  af  vore  daglige 
Bevægelser  er  Bevægelsesbanen  kun  en  Brøkdel  af,  hvad 
den  kunde  være.  De  paagældende  Muskler  faa  saaledes 
ikke  Brug  for  deres  hele  Sammentrækningevne  og  om- 
formes derfor  efterhaanden  saaledes,  at  deres  egentlig 
aktive  midterste  Parti,  den  saakaldte  Muskelbug,  bliver 
en  kortere  og  kortere  Del  af  Helheden;  men  derved 
lægges  Grunden  til  den  Stivhed,  den  Mangel  paa  Smidig- 
hed, som  kendetegner  de  fleste  voksne  fremfor  Barnet. 
Paa  denne  og  mange  lignende  Maader  virker  Livet  dels 
ensidigt  og  dels  skadeligt  paa  Organismen.  Skal  denne 
dygtiggøres  eller  endog  blot  holdes  i brugbar  Stand,  maa 
den  derfor  behandles  med  et  System  af  Øvelser,  der  ikke 
blot  maa  tage  særligt  Sigte  paa  de  Sider  af  Opdragelsen, 
som  Hverdagslivet  har  forsømt,  men  endvidere  optræde 
som  Modgift  mod  de  Ensidigheder  og  Skadeligheder, 
Livets  Krav  i højere  eller  ringere  Grad  bestandig  med- 
føre. Et  saadant  System  af  opdragende  Legems- 
øvelser er  det,  vi  kalde  Gymnastik. 

2.  Gymnastikkens  Formaal  og  Midler.  Det  er 
ifølge  det  foregaaende  de  gymnastiske  Øvelsers  Opgave 
at  opdrage  hele  Legemet,  at  dygtiggøre  samtlige  Organer 
og  Funktioner,  Knokkelsystemet  saa  vel  som  Muskel- 
systemet, Kredsløbet,  P'ordøjeLsen  og  Aandedrættet  saa 
vel  som  Nervesystemet.  Men  nogle  af  disse  Opgaver 
kunne  løses  ad  direkte  Vej,  medens  andre  maa  løses 
mere  middelbart.  Paa  Foranledning  af  Læreren  sender 
PLleven  Nervestrømme  ud  til  de  forskellige  Dele  af  Orga- 
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nismen  og  fremkalder  derved  visse  Muskelsammentræk- 
ninger og  Muskelslappelser,  d.  v.  s.  visse  Legemsbevægel- 
ser. Derved  øves  direkte  Nerver  og  Muskler;  snart  er 
det  nærmest  den  nøjagtige  Afpasselse  af  de  forskellige 
Nerveimpulser  i Henseende  til  indbyrdes  Styrke  og  Tid, 
det  kommer  an  paa;  snart  er  det  fortrinsvis  selve  den 
kraftige  Muskelsammentrækning,  der  spiller  Hovedrollen. 
Direkte  have  vi  derfor  snart  nærmest  en  Nerve-,  snart 
nærmest  en  Muskelgymnastik,  snart  en  mere  ligelig  Blan- 
ding af  begge.  Men  indirekte  kunne  og  skulle  vi  ved 
disse  Midler  tillige  løse  de  øvrige  Opgaver.  Ved  at  ud- 
vikle Muskelsystemet  udvikle  vi  samtidig  Knokkelsystemet ; 
ja  ved  at  byde  den  unge  Organisme  for  stærkt  og  ved- 
holdende Muskelarbejde  kan  man  endog  faa  Knoklerne 
til  at  forbene  saa  hurtigt,  at  de  ikke  faa  Tid  til  at  fuld- 
ende deres  Længdevækst,  saa  at  Individet  opnaar  en 
ringere  Højde,  end  det  ellers  vilde  have  gjort.  Ved 
hyppig  og  kraftig  Sammentrækning  faar  en  Muskel  en 
mindre  Ligevægtslængde,  ved  hyppig  passiv  Strækning 
faar  den  en  større  Ligevægtslængde  end  tidligere;  saa- 
ledes  har  man  det  i sin  Magt  at  give  de  bevægelige 
Dele  af  Benbygningen  de  Stillinger  i Forhold  til  hver- 
andre, som  de  helst  skulle  have;  saaledes  gøres  Ryggen 
rank,  Skuldrene  tilbagetrukne  og  Brystet  hvælvet,  kort 
sagt:  den  »gode«,  d.  v.  s.  den  sunde  Holdning  frem- 
bringes. Hver  Gang  en  Muskel  sammentrækkes,  strøm- 
mer Blodet  rigeligere  til  den,  hvorved  den  faar  rigeligere 
Næring  og  vokser;  men  samtidig  fremmes  altsaa  Kreds- 
løbet, og  ved  at  fremkalde  bestemte  Muskelsammentræk- 
ninger faar  man  det  saaledes  i sin  Magt  at  omfordele 
Blodet  i Organismen  paa  ønsket  Maade.  Naar  Skole- 
drengen efter  endt  Læsetime  møder  i Gymnastiksalen, 
har  han  f.  Eks.  rigeligt  Blod  i Hjernen  og  maaske  lige- 
ledes en  rigelig  Mængde  iltfattigt,  stillestaaende  Blod  i 
Benene,  medens  selve  Kredsløbet  er  forholdsvis  svagt. 
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Tilmed  moder  han  med  tynde  og  kolde  Sko  i den  kolde 
Gymnastiksal.  Lader  man  ham  da  her  begynde  Timen 
med  et  Par  raske  Benøvelser,  hvorved  store  Muskel- 
partier sættes  i Bevægelse,  vil  en  rigelig  og  frisk  Blod- 
strøm føres  til  Benene;  der  vil  her  fremkaldes  Varme, 
og  Cirkulationen  vil  hurtig  blive  livligere.  Ogsaa  Aande- 
drætsvirksomheden  kan,  som  man  ved,  beherskes  ved 
vilkaarlige  Muskelbevægelser;  ja  enhver  kraftigere  Be- 
vægelse virker  som  bekendt  stærkt  fremsk>mdende,  ikke 
blot  paa  Aandedrættet,  men  ogsaa  paa  Hjertevirksom- 
heden. Enhver  Muskelbevægelse  faar  saaledes  ikke  blot 
sin  Virkning  paa  selve  Muskelen  og  de  nærmeste  Knokkel- 
dele, men  tillige  paa  Blodfordelingen,  Aandedræts-  og 
Hjertevirksomheden.  Paa  disse  og  lignende  Maader  bliver 
det  da  muligt  i bestemt  Retning  at  paavirke  ikke  blot 
Nerver  og  Muskler,  men  derigennem  ogsaa  alle  Orga- 
nismens øvrige  Sider,  og  til  disse  middelbare  Virkninger 
maa  man  følgelig  ved  Valget  af  de  forskellige  Nerve-  og 
Muskeløvelser  ligeledes  tage  Hensyn. 

3.  Øvelsessystemet,  Blandt  de  gymnastiske  Øvelser 
maa  naturligvis  ingen  være  slet  og  ret  skadelige  eller 
endog  blot  værdiløse.  Enhver  af  dem  maa  have  sin  be- 
stemte gavnlige  Virkning,  og  endvidere  maa  der  være 
Øvelser  svarende  til  enhver  af  de  Opgaver,  der  skulle 
løses.  Men  dette  er  strengt  taget  endnu  ikke  nok.  Til 
Hidførelsen  af  enhver  væsentlig  Virkning  maa  der  end- 
videre være  Øvelser  af  flere  forskellige  Vanskeligheds- 
grader, Øvelser,  som  allerede  den  første  Begynder  for- 
mtiar  at  udføre  paa  tilfredsstillende  Maade,  og  Øvelser, 
som  give  endog  den  videstkomne  tilstrækkelige  Opgaver, 
til  at  Lysten  og  Interessen  kunne  bevares.  Ligeledes 
maa  der  for  ethvert  af  de  to  Køn  være  passende  Øvelser 
af  enhver  væsentlig  Art,  om  end  Forskellen  mellem  Pige- 
og  Drengegymnastik  ingenlunde  behøver  at  være  saa 
stor,  som  man  hidtil  mange  Steder  har  ment.  Endvidere 
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følger  af  den  Omstændighed,  at  hver  enkelt  Lærer  i 
Reglen  samtidig  vil  have  en  hel  Klasse  af  Elever  at  be- 
skæftige, at  Øvelserne  gennemgaaende  maa  være  saaledes 
beskafne,  at  alle  eller  dog  flere  af  Eleverne  samtidig 
kunne  komme  i Ilden,  da  hver  enkelt  Elev  ellers  vilde 
faa  et  for  ringe  Udbytte  af  Timen.  Øvelserne  maa  med 
andre  Ord  her  fortrinsvis  være  »Fællesøvelser«  og  kun 
undtagelsesvis  »Enkeltmandsøvelser«.  Og  endelig  er  det 
en  Selvfølge,  at  hvor  Gymnastikken  er  en  tvungen  Sag, 
der  maa  Læreren  og  Myndighederne  overhovedet  ogsaa 
overtage  Ansvaret  for,  at  ingen  kommer  til  alvorlig  Skade 
ved  Deltagelsen.  Enhver  afgjort  farlig  Øvelse  maa  der- 
for være  udelukket,  og  enhver  vanskeligere  Øvelse  maa 
foretages  under  passende  betryggende  Forhold. 

Et  Øvelsesforraad  som  det  her  antydede  er  i nær- 
værende Lærebog  søgt  fremstillet.  Vi  give  her  et  Over- 
blik over  dets  Grundtræk: 


I. 

Den  almindelige  eller 
egentlige  Gymnastik. 


II. 

Den  særlige  eller  an- 
vendte Gymnastik. 


I. 

Ordningsøvelser. 

Lege. 

2. 

Benøvelser. 

Boldspil. 

3. 

Sideøvelser. 

kapgang. 

4- 

Forsideøvelser. 

Kapløb. 

5- 

6. 

Rygøvelser. 

Arm-,  Skulder-  og  Hals- 
øvelser. 

Tovtrækning. 

Spydkastning. 

Bueskydning. 

Riffelskvdniog. 

7- 

Spring. 

Hugning. 

8. 

Ligevægtsøvelser. 

Svømning. 

9- 

10. 

11. 

Aandedrætsøvelser. 
Spændbøjninger. 
Hævø  velser. 

m.  m. 

12.  Behændighed.søvelser. 
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Den  hele  Gymnastik  er  her  først  delt  i to  Hoved- 
afdelinger: den  almindelige  eller  egentlige  og  den  særlige 
eller  anvendte  Gymnastik.  Den  første  Afdeling  omfatter 
alle  de  Øvelser,  hvorved  Legemets  Opdragelse  i Al- 
mindelighed direkte  er  Maalet;  den  anden  omfatter  saa- 
danne  Former  af  Legemsøvelser,  hvorved  sluttelig  ogsaa 
en  alsidig  legemlig  Opdragelse  vil  opnaas,  men  hvor 
tillige  en  mere  særlig  Færdighed  direkte  tilstræbes.  Alt 
foregaar  tilmed  her  mere  frit  og  efter  Elevernes  egen 
Beslutning,  hvorfor  disse  Former  tillige  faa  stor  Betydning 
som  sjælelige  Opdragemidler,  der  udvikle  Raskhed, 
Snarraadighed,  Hensynsfuldhed  osv. 

Den  almindelige  Gymnastiks  Øvelser  ere  atter  efter 
deres  mest  fremtrædende  Virkninger  inddelte  i 1 2 Klasser. 

Første  Klasse,  Ordningsøvelserne,  omfatter  alle  de 
indledende  Øvelser,  hvorved  en  bestemt  Opstilling  af 
samtlige  Elever  og  en  bestemt  Begyndelsesstilling  for 
hver  enkelt  opnaas.  Ogsaa  Øvelser  i god  Holdning  og 
naturlige  Bevægelser,  Hilsning  o.  s.  v.  høre  herhen. 

De  følgende  5 Klasser  (2 — 6)  omfatte  lutter  Øvelser, 
hvoraf  hver  har  sin  forholdsvis  begrænsede  direkte  Virk- 
ning. Det  er  henholdsvis  Benenes,  Sidernes,  Forsidens, 
Ryggens  og  Armenes  samtlige  Muskler,  som  direkte  øves; 
men  allerede  her  indtræde  tillige  adskillige  af  de  før 
omtalte  fjernere  Virkninger.  Tilsammen  give  disse  Øvelser 
os  en  ordnet  Gennemgang  af  hele  Legemet  nedenfra  opad. 

I de  følgende  5 Klasser  (7 — ii)  faa  vi  en  ny  Gennem- 
gang af  Legemet;  men  hver  Øvelse  er  nu  mere  sammen- 
sat og  dens  Virkning  ligeledes.  I Springeovelserne  have 
vi  saaledes  atter  en  Art  Benøvelser;  men  tillige  paa- 
virkes  i denne  Klasse  baade  Aandedræts-  og  Kredsløbs- 
organerne i særlig  Grad.  I Ligevægtsøvelserne  have  vi 
først  en  Gentagelse  af  Sideøvelseme ; men  tillige  have  vi 
her  en  særlig  Art  Nerveøvelser,  idet  det  her  først  og 
fremmest  gælder  om  bestandig  at  afpasse  de  udgaaende 
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Bevægelsesimpulser,  saa  at  den  ustadige  Ligevægt  kan 
bevares.  Aandedrætsø  velser  ne  ere  ligesom  Forside- 

øvelserne direkte  Øvelser  af  visse,  navnlig  af  Forsidens 
Muskler;  men  et  Hovedformaal  her  er  tillige  dette  at 
skaffe  Aandedrætsmusklerne  Evne  til  langsom  og  fuld 
Sammentrækning,  for  at  selve  Aandedrættet  kan  blive 
saa  dybt  og  regelmæssigt  som  muligt.  Har  en  tidligere 
rask  og  kraftig  Øvelse  opdrevet  Aandedræt  og  Hjerte- 
virksomhed, benyttes  disse  Øvelser  endvidere  som  Middel 
til  hurtigere  Neddæmpning  af  denne  forøgede  Virksom- 
hed, altsaa  som  en  Art  afledende  Øvelser*). 

I Spændbøjningerne  have  vi  atter  først  en  Art  Gen- 
tagelse af  Rygøvelserne.  Men  tillige  fremkalde  disse 
Øvelser  ved  den  særegne  Maade,  hvorpaa  de  udføres,  en 
stærk  Udspænding  af  alle  Forsidens  Muskler  fra  øverst 
til  nederst  og  optræde  derved  som  et  nødvendigt  og 
gavnligt'  Modmiddel  mod  Hverdagslivets  skadelige  Ind- 
flydelse og  som  et  ypperligt  Middel  for  Tilveiebringelse 
og  Bevarelse  af  god  Holdning.  Endvidere  paavirkes 
Kar-  og  Fordøjelsessystemet  stærkt  ved  disse  Øvelser. 
Og  endelig  have  vi  i Hævøvelserne,  d.  v.  s.  samtlige 
Øvelser,  hvorved  Legemet  ved  Hjælp  af  Armenes  Muskler 
løftes  eller  holdes  løftet  fra  sit  Underlag  (Armgang,  En- 
tring, Klavring  o.  s.  v.),  en  yderligere  Udvikling  af  Arm- 
og  Skulderøvelserne,  der  kun  omfatte  de  mere  usammen- 
satte Former  som  Armføringer,  Armstød  o.  s.  v. 

Gennem  Klasse  7 — ii  er  hele  Legemet  saaledes  atter 
gennemgaaet.  Og  endelig  indeholder  12te  Klasse  én  stor 
Gruppe  Øvelser,  af  hvilke  hver  enkelt  paa  ny  tager 
omtrent  hele  Organismen  i Beslag.  Denne  Klasse,  Be- 


*)  Paa  lignende  Maade  blive  visse  Benøvelser,  der  sætte  store  Muskel- 
partier i Bevægelse  og  derved  fremme  Cirkulationen  og  drage  en 
stor  Del  Blod  til  Benene,  altsaa  bort  fra  andre  Organer,  ligeledes 
afledende  Øvelser. 


8 


INDLEDNING. 


hændighedsøvelserne,  omfatter  nemlig  alle  saadanne  Øvelser, 
ved  hvilke  ikke  blot  hele  Legemet  mere  eller  mindre  er 
i Virksomhed,  men  hvor  det  tillige  gælder  om  at  afpasse 
alle  dets  samtidige  Bevægelser,  dels  efter  hverandre  og 
dels  efter  et  bestemt  Tidspunkt,  for  at  Øvelsen  skal 
kunne  lykkes.  Til  denne  Klasse  hører  saaledes  ikke  blot 
en  stor  Del  af  vore  tidligere  saakaldte  Smidighedsøvelser, 
men  tillige  en  stor  Mængde  af  de  mere  sammensatte 
Øvelser  paa  Hest,  Barre  og  Ræk.  Alle  disse  Øvelser 
kræve  ikke  blot  Nervesystemets  Medvirken  i en  særlig 
fremtrædende  Grad;  men  en  Mængde  forudsætte  tillige 
Muskelsystemet  særlig  styrket  og  øvet.  Det  er  med 
andre  Ord  Elevens  fuldstændige  Herredømme  over  sit 
Legeme,  der  ved  disse  Øvelser  dels  forudsættes  og  dels 
søges  end  yderligere  udviklet.  De  danne  derfor  natur- 
ligt den  afsluttende  Gruppe  af  de  egentlige  gymnastiske 
Øvelser  og  grænse  umiddelbart  op  til  den  særlige  eller 
anvendte  Gymnastik. 

At  ogsaa  de  tolv  her  nævnte  Klasser  glide  jævnt 
over  i hverandre,  saa  at  visse  Øvelser  snart  nærmest 
kunne  regnes  til  een,  snart  nærmest  til  en  anden  Klasse, 
er  en  Selvfølge.  Saaledes  kan  en  Gangøvelse  snart 
nærmest  være  en  Ordningsøvelse,  snart  nærmest  en  Ben- 
øvelse; en  Løbeøvelse  kan  ligeledes  snart  nærmest  være 
en  Ordningsøvelse,  snart  nærmest  en  egentlig  Løbeøvelse. 
Visse  Spring  ere  samtidig  i høj  Grad  tillige  Hævøvelser 
og  Behændighedsøvelser,  o,  s.  v.  o.  s.  v.  *) 


*)  Ved  saaledes  at  inddele  Øvelserne  efter  deres  Virkninger  og  beskrive 
dem  ordnede  efter  dette  Hensyn  opnaar  man,  at  Læreren  særlig  faar 
Øjet  op  for  denne  Side  af  Sagen  og  føres  til  at  benytte  enhver 
Øvelse  først  og  fremmest  for  dens  Virknings  Skyld,  medens  han 
ellers  let  fristes  til  at  glemme  Maalet  for  Midlerne  og  dyrke  disse 
for  deres  egen  Skyld.  Tidligere  inddelte  og  ordnede  man  som 
oftest  Øvelserne  efter  de  Redskaber,  de  krævede,  eller  efter  andre 
lignende  ydre  Hensyn. 
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Som  et  betydningsfuldt  Supplement  til  den  egentlige 
Gymnastik  staar  den  særlige  eller  anvendte,  der  om- 
fatter alle  de  mange  Former  af  gavnlig  Leg  og  anden 
opdragende  Idræt,  hvoraf  de  vigtigste  ovenfor  ere  nævnte. 
Ligesom  den  egentlige  Gymnastiks  særlige  Betydning 
ligger  i,  at  Eleven  her  faar  sit  Legeme  systematisk  be- 
arbejdet, øvet  paa  en  saadan  Maade,  at  man  bestandig 
ved,  hvad  der  er  gjort,  og  derfor  kan  bevare  Overblik 
over  og  holde  nogenlunde  Regnskab  med  Resultaterne, 
saaledes  ligger  den  anvendte  Gymnastiks  særlige  Betyd- 
ning i den  mere  frie  Maade,  hvorpaa  Øvelserne  her  fore- 
gaa.  I den  egentlige  Gymnastiktime  lærer  Eleven  rask 
og  nøjagtigt  at  udføre  en  given  Befaling;  i de  forskellige 
Lege  lærer  han  resolut  at  kommandere  sig  selv  efter 
Øjeblikkets  Krav.  Det  er  en  Selvfølge,  at  de  mange 
Former  af  anvendt  Gymnastik  ikke  saaledes  danne  et 
velafgrænset  Hele,  som  de  12  Klasser  paa  den  egentlige 
Gymnastiks  Omraade.  Det  maa  derfor  til  Dels  bero  paa 
de  særlige  forhaandenværende  Forhold,  hvilke  og  hvor 
mange  af  disse  Former  man  vil  medtage.  I det  følgende 
vil  der  herom  blive  givet  visse  vejledende  Regler.  Fore- 
løbig vende  vi  os  igen  til  den  egentlige  Gymnastik. 

Enhver  af  de  12  Klasser  indeholder  en  Flerhed  af 
Øvelses  slægter  og  enhver  af  disse  Slægter  igen  en 
Flerhed  af  Arter  med  deres  Underarter.  I hver  Slægt 
er  Klassens  Virkning  repræsenteret  paa  sin  ejendommelige 
Maade,  og  hver  Art  og  Underart  giver  atter  Slægtens 
Virkning  paa  sin  særlige  Maade  eller  dog  med  en  vis 
særlig  Styrke , til  Dels  svarende  til  Øvelsens  særlige 
V'^anskelighedsgrad.  Medens  der  i enhver  Klasse  findes 
Øvelser,  som  allerede  de  første  Begyndere  kunne  udføre, 
findes  der  i de  fleste,  navnlig  af  de  senere  Klasser,  tillige 
Øvelser,  som  ville  volde  endog  den  mest  fremskredne 
og  bedst  anlagte  Vanskelighed.  Den  kyndige  Lærer  maa 
selvfølgelig  være  inde  i alle  disse  Forhold.  Øvelserne 


lO 


INDLEDNING. 


skulle  udføres  for  deres  Virkningers  Skyld.  Læreren  maa 
derfor  ikke  blot  helst  selv  kunne  udføre  enhver  af  de 
Øvelser,  han  benytter,  paa  en  saa  fuldkommen  Maade, 
at  han  kan  anskueliggøre  Eleverne,  hvorledes  den  paa- 
gældende Øvelse  i Virkeligheden  skal  foretages;  men 
han  maa  tillige  over  for  hver  enkelt  Øvelse  kunne  afgøre, 
hvilke  Muskelgrupper  den  særlig  tager  i Beslag,  hvor 
vanskelige  Krav  den  stiller  til  disse  og  hvor  stærkt  den 
virker  paa  dem,  hvilke  fjernere  Virkninger  den  i øvrigt 
har,  samt  hvilke  Elever  den  overhovedet  kan  anses 
passende  for.  Læreren  maa  med  andre  Ord  forstaa  at 
vurdere  baade  Øvelser  og  Elever,  og  foruden  den  rent 
praktiske  Uddannelse,  hvorved  han  sættes  i Stand  til 
selv  at  kunne  udføre  Øvelserne  og  lede  Elevernes  Ud- 
førelse af  dem,  maa  han  derfor  tillige  have  gennemgaaet 
en  teoretisk  Uddannelse,  der  har  givet  ham  det  fornødne 
Indblik  i Organismens  Bygning  og  Livsvirksomhed,  i de 
organiske  Bevægelsers  Mekanik,  kort  sagt  overhovedet  i 
den  legemlige  Opdragelses  Formaal,  Midler  og  Veje*). 

4.  Øvelsessystemets  Anvendelse  (Timegangen).  Den 
legemlige  Opdragelse  spiller  en  saa  betydningsfuld  Rolle, 
at  det  vil  være  rigtigst  at  lade  Eleverne  foretage  gym- 
nastiske Øvelser  daglig,  lige  fra  Skoletidens  første  Be- 
gyndelse til  dens  Slutning.  For  de  første  Begyndere  vil 
en  fuld  Time  i dette,  som  for  øvrigt  i ethvert  andet  Fag, 
dog  i Reglen  være  for  meget.  Derimod  kunde  den  hele 
daglige  Skoletid,  der  vel  i Almindelighed  først  vil  udgøre 
4,  senere  5 og  til  sidst  6 Timer,  passende  bestandig  deles 
i 6 lige  store  Afsnit  og  en  saadan  »Skoletime«  daglig 
anvendes  paa  Gymnastikken.  Gymnastiktimen  bor,  .saa 
vidt  muligt,  helst  ligge  midt  i den  daglige  Skoletid. 


♦)  Da  een  og  samme  Slægt,  ja  een  og  samme  Art  kan  rumme  Øvelser 
af  vidt  forskellig  Vanskelighed,  kan  Vanskelighedsgraden  altsaa  ikke 
ses  af  Slægternes  eller  Arternes  Rækkefølge  i Beskrivelsen. 
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Paa  de  allerførste  Begyndere  vilde  dog  selv  en  saa- 
ledes  forkortet  Time  let  virke  trættende,  om  den  ude- 
lukkende udfyldtes  med  den  egentlige  Gymnastiks  Øvelser, 
hvoraf  de  fleste  jo  foregaa  paa  Kommando  og  allerede 
af  den  Grund  stille  betydelige  Fordringer  til  Hjerne  og 
Nervesystem  hos  den  ganske  uøvede  og  lidet  udviklede. 
I det  første  eller  de  to  første  Skoleaar  bør  derfor  en 
ikke  ringe  Del  af  hver  Gymnastiktime  anvendes  til  de 
mere  frie  Former  af  Leg  og  anden  friere  Idræt;  ja  i Be- 
gyndelsen bør  disse  endog  helst  udfylde  hele  Timen.  Senere 
kan  man  med  Fordel  efterhaanden  skille  de  to  Sider  af 
Sagen  mere  ud  fra  hinanden  og  tage  den  egentlige 
Gymnastik  for  sig  og  den  anvendte  for  sig. 

For  Ordningen  af  en  saadan  egentlig  Gymnastiktime 
gælde  nu  følgende  nærmere  Bestemmelser. 

For  at  Udviklingen  kan  blive  saa  alsidig  og  jævn 
som  muligt,  maa  i hver  enkelt  Time  hele  Legemet 
gennemgaas. 

Som  alle  Vegne  ellers  maa  man  ogsaa  i hver  enkelt 
Gymnastiktime  begynde  med  de  lettere  Øvelser  og  først 
efterhaanden  skride  til  strengere  og  vanskeligere.  Allerede 
af  den  Grund,  at  det  hele  Bevægeapparat  arbejder  vanske- 
ligere og  upaalideligere,  ligesom  Eleverne  komme  fra  det 
stillesiddende  Arbejde  ud  i de  koldere  Omgivelser,  bliver 
denne  Fremgangsmaade  den  heldigste. 

Ligeledes  maa  hver  enkelt  Time  afsluttes  med  mildere 
og  afdæmpende  Øvelser,  saa  at  Eleven  uden  Forpustelse 
eller  Hjertebanken  kan  gaa  til  sit  følgende  Arbejde. 

Medens  Eleven  i hver  enkelt  Gymnastiktime  virkelig 
maa  udføre  et  efter  Omstændighederne  ordentligt  Time- 
arbeide,  maa  man  paa  den  anden  Side  vogte  sig  for  at 
fremkalde  den  længere  varende  Træthed  og  Anstrengelse, 
som  ifølge  Erfaringen  snarere  hemmer  end  fremmer  Ud- 
viklingen. Af  førstnævnte  Krav  følger,  at  man  væsent- 
lig maa  arbejde  med  »Fællesøvelser«  og  kun  i en  mere 
begrænset  Del  af  Timen  med  »Enkeltmandsøvelser«  eller 
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saadanne,  der  kun  tillade  en  enkelt  at  være  i Ilden  ad 
Gangen,  medens  Resten  staar  ubeskæftiget.  Endvidere 
følger  der  heraf,  at  man  afvekslende  skal  lade  de  for- 
skellige Dele  af  Organismen  træde  i Virksomhed,  f.  Eks. 
efter  en  stærk  Forsideøvelse  tage  en  Rygøvelse  eller  des- 
lige  og  ikke  endnu  en  stærk  Forsideøvelse.  Det  følger 
endvidere  heraf,  at  man  efter  enhver  mere  anstrengende 
Øvelse  i Almindelighed  bør  tage  en  mild  eller  endog  en 
afdæmpende,  som  f.  Eks.  en  Aandedrætsøvelse,  en  af- 
ledende Benøvelse  eller  deslige.  Og  endelig  maa  man,  som 
alt  antydet,  vogte  sig  for  i for  lang  Tid  udelukkende  at 
arbejde  med  nerveanstrengende  Øvelser,  saa  meget  mere 
som  Eleverne  jo  i Reglen  møde  i Gymna.stiksalen  med 
en  mere  eller  mindre  trættet  Hjerne.  Man  maa  derfor 
f.  Eks.  ikke  indføre  alt  for  mange  nye  Øvelser  i den 
enkelte  Time. 

Med  Overholdelsen  af  disse  forskellige  Bestemmelser 
vilde  Rækkefølgen  af  Øvelserne,  ja  af  Øvelsesklasserne, 
endnu  kunne  være  omtrent  en  hvilken  som  helst.  Det 
vil  vel  i Almindelighed  være  naturligst  at  begynde  med 
en  Benovelse  eller  en  Ordningsøvelse,  der  tillige  er  Ben- 
øvelse; thi  dels  skulle  Eleverne  jo  til  en  Begyndelse 
stilles  i Orden,  og  dels  vil  det  af  de  tidligere  anførte 
Grunde  være  heldigst,  at  de  begynde  med  at  faa  Benene 
rørte.  Paa  lignende  Maade  vil  det  i Almindelighed  være 
rimeligst  at  ende  med  en  afdæmpende  Øvelse  umiddel- 
bart før  den  Ordningsøvelse,  hvormed  Eleverne  »træde  af« 
og  forlade  Timen.  Men  ud  over  dette  foreligger  der 
næppe  indre  Grunde,  der  kræve  en  bestemt  Rækkefølge. 
Selv  den  rigeste  Erfaring  vil  ikke  kunne  fastslaa  en  be- 
stemt Orden ; thi  gik  man  end  ud  fra,  at  hver  Time 
skulde  indeholde  een  Øvelse  af  hver  Klasse,  saa  vilde 
der  dog  være  Millioner  Rækkefølger  at  gennemprøve, 
altsaa  en  uoverkommelig  Erfaringsopgave  at  løse. 
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Men  foreligger  der  end  ikke  afgørende  indre  Grunde 
til  Fordel  for  en  bestemt  Øvelsesorden,  vil  det  dog  i 
praktisk  Henseende  være  af  Betydning,  at  en  bestemt 
Klasseorden  vælges,  idet  denne  Orden  da  snart  vil  sætte 
sig  fast  i Lærerens  Bevidsthed  og  bestandig  give  ham 
visse  faste  Holdepunkter,  saa  at  han  bevarer  Overblik 
og  ikke  let  føres  til  at  forbigaa  nogen  væsentlig  Del  af 
sin  Opgave.  Da  hver  Klasse  jo  indeholder  en  Mang- 
foldighed af  Øvelsesslægter  og  Arter,  vil  en  fast  Klasse- 
orden paa  ingen  Maade  medføre  Ensformighed;  Eleven 
vil  paa  intet  Punkt  kunne  ane,  hvad  der  bliver  den 
næste  Øvelse. 

I Overensstemmelse  med  det  antydede  kunne  derfor 
følgende  nærmere  Regler  fastslaas. 

I enhver  sædvanlig  Gymnastiktime  benyttes  en  første 
Afdeling  til  Gennemgang  af  een  eller  et  Par  Øvelser  af 
enhver  af  de  første  6 Klasser,  saaledes  at  der  begyndes 
med  Ordningsøvelser.  Derefter  følge  Benøvelser  og  der- 
paa  forskellige  Kropøvelser.  Mellem  disse  kunne  flere 
eller  færre  Armøvelser  indskydes,  medens  disse  dog 
ogsaa  kunne  tages  som  Tilføjelser  til  de  ovennævnte  Krop- 
øvelser. Ogsaa  een  eller  flere  Halsøvelser  kan  det  være 
heldigt  at  tage  allerede  ret  tidlig.  Samtlige  Indlednings- 
øvelser maa  være  Fællesøvelser. 

Denne  Afdeling  kan  i Begyndelsen  vare  omtrent  10 
Minutter,  men  efterhaanden  indskrænkes  til  5.  Læreren 
maa  gaa  frem  med  en  vis  Frihed.  Skal  noget  nyt  ind- 
øves, maa  dette  her  ligesom  i de  følgende  Afdelinger 
tage  en  betydelig  Del  af  Tiden,  og  det  kan  da  blive 
nødvendigt  at  skj'^de  ud,  hvad  der  bedst  kan  undværes 
uden  P’orulempelse  af  Helheden. 

I anden  Afdeling  af  Timen,  der  strækker  sig  over 
det  meste  af  den  tilbageværende  Tid,  gennemgaas  een 
eller  flere  Øvelser  af  hver  af  de  nedenfor  nævnte  Klasser 
i den  anførte  Orden: 
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1.  Spændbøjning.  5.  Forsideøvelse. 

2.  Hævøvelse.  6.  Rygøvelse, 

3.  Ligevægtsøvelse.  7.  Gang,  Løb,  Spring, 

4.  Sideøvelse.  8.  Behændighedsøvelse. 

Som  man  let  vil  se,  opfylder  denne  Rækkefølge  de 
forskellige  tidligere  nævnte  Krav,  ligesom  der  er  et  vist 
Modsætnings-  eller  Udfyldningsforhold  til  Stede  mellem 
første  og  anden,  tredie  og  fjerde,  o.  s.  v.  af  de  opstillede 
Grupper.  Ogsaa  her  maa  Læreren  gaa  frem  med  en  vis 
Frihed  og  vælge  een  eller  flere  lettere  eller  sværere 
Øvelser  af  hver  Art,  ligesom  Rækkefølgen  af  de  fire 
midterste  Grupper,  om  særlig  Grund  foreligger,  kan 
ændres.  For  unge  Begyndere  kan  7 og  8 helt  eller  for 
største  Delen  ombyttes  med  Leg;  for  viderekomne  maa  7 
rumme  baade  Gang,  Løb  og  Spring,  og  7 og  8 ville  her 
passende  kunne  udstrækkes  over  indtil  Halvdelen  af  Tiden 
for  anden  Afdeling. 

For  saa  vidt  de  valgte  Øvelser  ere  Fællesøvelser, 
lader  Læreren  ogsaa  her  alle  arbejde  samtidig.  Men  har 
han  af  een  eller  flere  Grupper  valgt  Enkeltmandsøvelser, 
deles  Eleverne  efter  Behov  i 2 — 4 Underafdelinger  eller 
Troppe,  hver  under  sin  Formand  eller  Fører,  hvortil  den 
dygtigste  Elev  vælges;  hver  Trop  gaar  saa,  naturlig- 
vis under  Lærerens  Overtilsyn,  til  sin  særegne  Øvelse, 
hvorefter  der  skiftes  — allerede  i samme  Time,  for  saa 
vidt  de  vedkommende  Øvelser  høre  til  forskellige  Klasser, 
men  først  i Løbet  af  de  følgende  Timer,  for  saa  vidt  Øvelserne 
hore  til  samme  Klasse  — indtil  hver  Afdeling  har  gennem- 
gaaet  det  hele.  Paa  denne  Maade  vil  der  ved  et  for- 
holdsvis ringe  Antal  Redskaber  kunne  udføres  Hæv- 
ovelser.  Spring  o.  s.  v.,  uden  at  den  enkelte  Elev  faar 
en  uforholdsmæssig  lang  Hviletid.  Ogsaa  Førerne  maa 
naturligvis  øves,  saa  vidt  muligt  samtidigt  og,  om  for- 
nødent, tillige  senere. 
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Derefter  følger  tredie  Afdeling  af  Timen,  der  væsent- 
lig har  til  Opgave  at  neddæmpe  de  opildnede  fysiologiske 
Virksomheder.  I denne  Afdeling,  der  kan  tage  fra  3 — 5 
Minutter,  gennemgaas  med  alle  paa  een  Gang  efter  Om- 
stændighederne flere  eller  færre  mildere  Øvelser  af  de 
forste  6 Klasser,  saaledes  valgte,  at  alle  Ensidigheder  fra 
det  tidligere  Valg  saa  vidt  muligt  hæves  og  den  normale 
Ro  efterhaanden  indtræder.  Der  sluttes  med  en  Aande- 
drætsøvelse  og  »Aftrædning«. 

I enhver  af  de  3 Afdelinger  indskydes,  hvor  der  er 
passende  Grund,  en  Aandedrætsøvelse  eller,  om  ønske- 
ligt, en  anden  afledende  Øvelse. 

Det  er  en  Selvfølge,  at  enhver  Øvelse,  der  foretages 
for  første  Gang,  maa  ske  under  Lærerens  umiddelbare 
Tilsyn,  og  først  naar  Eleven  har  opnaaet  en  vis  Færdig- 
hed i den,  kan  dette  umiddelbare  Tilsyn  bortfalde. 
Det  er  ligeledes  en  Selvfølge,  at  Læreren  ved  enhver 
Øvelse,  der  ved  at  mislykkes  kunde  medføre  Ulemper 
for  Eleven,  maa  iagttage  al  tilbørlig  Forsigtighed  og 
enten  selv  være  rede  til  at  »tage  imod«  eller  paa  be- 
tryggende  Maade  lade  Eleverne  gøre  dette  for  hverandre. 

For  paa  bedst  mulige  Maade  at  faa  overholdt  de  oven- 
staaende  Regler  maa  Læreren  bestandig  i Forvejen  træfle 
Afgørelse  om,  hvilke  Øvelser  han  vil  anvende  i den 
kommende  Time  til  Udfyldelse  af  de  nys  beskrevne 
Rammer.  Eksempler  paa  saadanne  til  de  forskellige  Alders- 
trin og  Køn  svarende  Udfyldelser  — Timesedler  — 
ville  findes  bag  i Bogens  første  Afdeling. 

For  at  faa  de  sideordnede  Øvelser  (Tropøvelserne) 
lige  varige,  ligesom  for  netop  at  faa  Timesedlen  gennem- 
gaaet  i Timen,  kan  det  blive  nødvendigt  for  Læreren 
snart  at  fremskynde,  snart  at  hemme  Farten  noget.  Det 
første  kan  ske  ved,  at  han  lader  visse  af  de  Øvelser, 
der  naturligt  kræve  Gentagelse,  foregaa  et  noget  ringere 
Antal  Gange  end  oprindelig  paatænkt,  det  sidste  ved,  at 


i6 


INDLEDNING. 


han  lader  saadanne  Øvelser  vedvare  lidt  længere  end 
paatænkt,  eller  ved  at  han  indskyder  en  eller  anden 
Øvelse,  der  ikke  væsentlig  forstyrrer  Ligevægten  i det 
hele.  Jo  tidligere  i Timen  Læreren  begynder  en  saadan 
fornøden  Udjævning,  desto  heldigere  og  umærkeligere  vil 
den  selvfølgelig  kunne  blive.  Ogsaa  saadanne  Udjæv- 
ningsøvelser bør  være  valgte  efter  forudgaaet  Overlæg, 
ligesom  de  selvfølgelig  efterhaanden  mere  og  mere  maa 
kunne  undgaas. 

5.  Den  aarlige  Fremadskriden.  Skal  saaledes  alle- 
rede den  enkelte  Times  Øvelser  udgøre  et  harmonisk 
Hele,  maa  dette  selvfølgelig  ogsaa  være  Tilfældet  med 
det  enkelte  Aars  saa  vel  som  med  hele  Skoletidens 
Kursus.  Angaaende  Fremskridningen  her  er  allerede  ud- 
talt, at  man  i det  første  eller  de  to  første  Skoleaar  bør 
udfylde  Timen,  først  udelukkende  og  senere  for  en  Del 
med  de  lettere  Former  af  den  anvendte  Gymnastik, 
hvortil  visse  simple  Øvelser  af  den  egentlige  G)'mnastik, 
navnlig  hentede  fra  de  første  6 Klasser,  saa  efterhaanden 
kunne  slutte  sig.  Allerede  fra  næste  Skoleaars  Begyndelse 
kunne  de  to  Arter  Øvelser  dog  skilles  ud  fra  hinanden  og  et 
mindre  Antal  af  Timerne  anvendes  til  de  forskellige  Lege 
og  Idrætter,  alt  efter  de  gunstigere  eller  mindre  gunstige 
Betingelser,  der  ere  til  Stede  for  disses  Dyrkelse.  For 
den  egentlige  Gymnastiks  Vedkommende  indtræder  da 
den  ovenfor  beskrevne  Timegang,  idet  Rammen  efter- 
haanden udfyldes  i Overensstemmelse  med  den  vel- 
bekendte Regel,  at  man  skal  skride  fremad  fra  det 
lettere  til  det  vanskeligere. 

En  Øvelse  kan  være  vanskelig  i flere  forskellige 
Henseender.  Den  kan  dels  i det  hele,  dels  i et  enkelt 
Øjeblik  under  Udførelsen  kræve  betydelig  Muskelkraft  af 
een  eller  flere  Muskler.  Den  kan  endvidere  kræve  en 
særlig  vidtgaaende  Sammentrækning  eller  Strækning 
af  visse  Muskler,  altsaa  den  udstrakte  Bevægelsesbane, 
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som  kun  den  smidige  er  i Besiddelse  af,  medens 
den  stive,  som  alt  berørt,  mangler  den.  Endvidere 
kan  Vanskeligheden  skrive  sig  fra,  at  visse  nøje  af- 
passede Muskelsammentrækninger  og  -slappelser  skulle 
finde  Sted  nøjagtig  paa  visse  Tidspunkter,  saa  at  Øvælsen 
mislykkes,  om  en  enkelt  Sammentrækning  bliver  for  svag 
eller  for  stærk  eller  kommer  et  Øjeblik  for  sent  eller  for 
tidlig.  Det  rette  Øjeblik  kan  i visse  af  disse  Tilfælde 
være  givet  Eleven  ved  et  Kommandoord,  medens  han  i 
andre  Tilfælde  selv  gennem  Syn,  Hørelse,  Muskelsans 
eller  almindeligt  Skøn  over  Situationen  maa  forstaa  at 
vælge  det,  ligesom  han  ved  Hjælp  af  sine  tidligere  Er- 
faringer og  de  indtrædende  Muskelfornemmelser  maa  lære 
at  afpasse  den  enkelte  Sammentrækning.  Det  er  ved 
disse  Færdigheds-  og  Behændighedsøvelser  altsaa  særlig 
Nervesystemet,  der  er  stillet  Krav  til.  Endnu  en  Art 
Vanskelighed,  nærmest  af  sjæleligt  Udspring,  fremkommer 
endvidere,  idet  over  for  visse  Øvelser  Frygten  for  et 
uheldigt  Udfald  i det  afgørende  Øjeblik  saaledes  kan 
berøve  Eleven  Modet  eller  lamme  ham,  at  han  ikke  for- 
maar  at  sætte  den  rette  Villen  ind  og  derfor  faar  en 
mislykket  eller  endog  slet  ingen  Bevægelse  frem.  Og 
endelig  kan  en  Øvelse  selvfølgelig  rumme  alle  eller  dog 
flere  af  disse  fire  Vanskelighedsarter  paa  een  Gang. 

De  forskellige  Momenter,  der  saaledes  bestemme  en 
Øvelses  Vanskelighed  i og  for  sig,  stille  sig  nu  imidlertid 
i et  noget  forskelligt  Forhold  over  for  de  forskellige  Elever. 
Om  Muskelstyrke,  Behændighed  og  Mod  gælder  det  saa- 
ledes i Almindelighed,  at  enhver  af  disse  Egenskaber 
kun  er  til  Stede  i meget  ringe  Grad  hos  den  unge  Be- 
gynder; de  vokse  imidlertid  rask  baade  med  Alderen  og 
med  Øvelsen,  om  end  den  uforstandige  Lærer  naturlig- 
vis meget  godt  ved  at  gaa  hensynsløst  frem  snarere  kan 
svække  end  fremme  Modet  hos  den  frygtsomme  Elev. 
Om  Smidighed  eller  snarere  dens  Grundbetingelse  gælder 
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det  derimod,  at  den  i Almindelighed  er  i ret  høj  Grad 
til  Stede  hos  Begynderen,  medens  den  senere,  hvis  stadig 
Øvelse  da  ikke  har  hindret  det,  i mere  eller  mindre  Grad 
er  forringet  og  ombyttet  med  Stivhed.  Medens  man 
derfor  ikke  bør  byde  Begyndere  Øvelser,  der  særlig 
kræve  Kraft,  Behændighed  eller  Mod,  er  der  intet  i 
Vejen  for  at  give  dem  Øvelser,  der  særlig  kræve  Smidig- 
hed; tvertimod  gælder  det  netop  om  ved  saadanne 
Øvelser  at  bevare  den  saa  at  sige  medfødte  Smidighed 
fra  at  gaa  til  Grunde,  medens  man  dog  ikke  maa  glemme, 
at  de  endnu  ikke  fuldt  forbenede  Knokler  ved  visse  alt 
for  vidtgaaende  Bevægelser  undertiden  kunne  miste  deres 
rette  P'orm.  Med  disse  almindelige  Regler  er  Sagen 
imidlertid  endnu  langt  fra  udtømt.  Ved  Siden  af  Alders- 
ejendommeligheden gør  ogsaa  Kønsejendommeligheden 
sig  paa  flere  Maader  gældende.  Pigebørn  ere  i Reglen 
endnu  smidigere  end  Drenge,  men  have  samtidig  mindre 
Muskelstyrke.  Og  endelig  spiller  den  individuelle  Ejen- 
dommelighed, særegen  Legemsbygning  o.  s.  v.  en  stor 
Rolle.  En  lang  Overkrop  gør  Eleven  skikket  til  visse 
Øvelser,  lange  Ben  gør  ham  skikket  til  andre ; gode 
Armmuskler  gøre  visse  Øvelser  lette,  gode  Benmuskler 
andre. 

Man  vil  heraf  kunne  indse,  at  det  allerede  er  en 
temmelig  indviklet  Sag  nogenlunde  nøjagtigt  forud  at  be- 
stemme en  Øvelses  Vanskelighedsgrad  i og  for  sig;  og 
endnu  sværere  bliver  det  selvfølgelig  at  bestemme  den 
Forhold  til  en  given  Afdeling  Elever  som  Helhed  eller 
endog  i Forhold  til  hver  enkelt.  Læreren  maa  derfor 
bestandig  til  en  vis  Grad  prøve  sig  frem,  idet  han  dels 
maa  have  klart  Overblik  over  alle  de  Faktorer,  det  her 
gælder  at  regne  med,  og  dels  maa  han  forstaa  at  ud- 
drage virkelige  Erfaringer  af,  hvad  han  efterhaanden  faar 
at  se  i Timerne.  Han  maa  erindre,  at  een  og  samme 
0vel.se  kan  afændres  ikke  saa  lidt  i Retning  af  Vanskelig- 
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hed  dels  ved  den  Hurtighed  eller  Langsomhed,  hvormed 
man  forlanger  den  udført,  dels  ved  den  større  eller 
mindre  Bevægelsesbane,  der  bliver  gennemløbet  (f.  Eks. 
ved  en  Rygbøjning  eller  deslige),  dels  ved  den  Tid, 
hvori  der  dvæles  i Yderstillingen,  dels  ved  de  ledsagende 
Armstillingers  Art,  hvorved  V^ægtstangsforholdet  under 
Bevægelsen  kan  ændres,  og  endelig  ved  det  større  eller 
mindre  Antal  Gentagelser  i Træk,  der  forlanges.  Til 
Vejledning  for  den  begyndende  Lærer  er  der,  som  alt 
omtalt,  sidst  i første  Afdeling  af  Bogen  opstillet  en  Række 
»Timesedler«,  svarende  til  de  forskellige  Køn  og  Alderstrin. 

Foruden  en  Øvelses  Vanskelighed  maa  imidlertid 
ogsaa  en  anden  Omstændighed,  nemlig  dens  Virknings- 
styrke, paaagtes.  Undertiden  kunne  disse  to  Omstændig- 
heder simpelt  hen  stige  og  falde  med  hinanden;  men 
dette  finder  dog  ikke  altid  Sted.  Saaledes  kan  en  Øvelse 
være  for  stærk,  fordi  den  kræver  visse  Muskler  for 
stærkt  strakte,  til  at  Eleven  kan  taale  det,  selv  om  han 
og  for  sig  nok  kunde  fremkalde  denne  Strækning. 
Ligesaa  kan  en  Øvelse  fremkalde  en  saadan  Blodfor- 
deling, f.  Eks.  en  stærk  Blodophobning  i Hovedet,  at  den 
af  denne  Grund  maa  opgives.  Undertiden  kan  den  stærke 
Virkning  endogsaa  være  af  en  saadan  Art,  at  Eleven 
ikke  mærker  den  straks  og  altsaa  ikke  derved  hindres 
at  udføre  Øvelsen.  Paa  denne  Maade  kunne  f.  Eks.  for- 
skellige Spændbøjninger  virke  særdeles  kraftigt;  ogsaa 
Løbeøvelser  kunne  jo  som  bekendt  have  stærke  Efter- 
virkninger. Overhovedet  fremkomme  stærke  Virkninger 
selvfølgelig  særlig  let,  hvor  saadanne  Faktorer  som 
Tyngden,  Inertien  o.  s.  v.  spille  en  fremtrædende  Rolle, 
og  medens  man  naturligvis  paa  den  ene  Side  maa  passe 
paa,  at  enhver  Øvelse  udføres  saa  omhyggeligt  og  saa 
energisk,  at  den  overhovedet  faar  Indvirkning  paa  Orga- 
nismen, maa  man  paa  den  anden  Side  nøje  vaage  over, 
at  enhver  Virkning  ud  over,  hvad  der  i Længden  er 
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sundt  Og  formaalstjenligt,  saa  vidt  muligt  undgaas.  Man 
maa  saaledes  yderst  varsomt  og  langsomt  strække  Løbe- 
øvelserne  ud  over  en  længere  Tid  end  i — 3 Minutter; 
man  maa  under  Springeøvelseme  fra  først  af  og  bestandig 
vaage  over,  at  der  sker  omhyggeligt  og  sikkert  Ned- 
spring;  man  maa  her  særlig  huske  paa,  at  de  kvindelige 
Elever  have  en  anden  Legemsbygning  end  de  mandlige 
(man  erindre  saaledes  de  i Underlivet  indeholdte  Organer, 
den  bredere  Hoftebygning  o.  s.  v.),  og  at  Nedspringet  i 
Almindelighed  og  navnlig  Nedspringet  paa  een  Fod  der- 
for her  let  ved  større  Springehøjder  kan  virke  stærkere 
paa  Organismen  end  ønskeligt;  man  maa  vogte  sig  for 
for  tidlig  at  give  Eleverne  vedholdende  Klavreøvelser  og 
andre  lignende  Hævøvelser,  særlig  i enkelt  Stang  eller 
Tov,  fordi  disse  Øvelser  paa  den  uudviklede  Organisme 
let  kunne  skabe  Rundryggethed  og  i det  hele  daarlig 
Holdning  med  sammenklemt  Bryst  og  fremhængende 
Skuldre.  At  overhovedet  vedholdende  Muskelanstrengelse 
i den  unge  Alder  endog  kan  standse  Knoklernes  Længde- 
vækst, er  allerede  tidligere  berørt  Det  anførte  er 
imidlertid  kun  Eksempler;  ogsaa  her  gælder  det  om,  at 
Læreren  i det  hele  er  saaledes  inde  i Anatomi,  Fysiologi 
og  Bevægelseslære,  at  han  bestandig  ved,  hvad  han  gør, 
og  hvorfor  han  gør  det. 

Som  allerede  omtalt  bør  den  legemlige  Opdragelse 
i det  første  eller  de  to  første  Skoleaar  nærmest  foregaa 
gennem  Leg.  Saa  snart  den  egentlige  Gymnastik  faar 
sine  selvstændige  Timer,  træder  den  tidligere  omtalte 
»Dagsorden«  i Virksomhed.  Man  udfylder  Rammen  først 
med  de  letteste,  siden  efterhaanden  med  vanskeligere  og 
vanskeligere  Øvelser,  alt  efter  de  nys  antydede  Regler. 
Fra  Pigeskolen  udelukkes  altsaa  de  fleste  udpræget  vanske- 
lige Øvelser,  ligesom  hver  enkelt  Time  her  faar  et  noget 
lettere  Indhold  end  den  tilsvarende  i Drengeskolen. 
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Den  Hurtighed,  hvormed  den  enkelte  Øvelse  skal 
foretages,  vil  i Almindelighed  staa  i omvendt  Forhold 
til  den  Legemsmasse,  der  sættes  i Bevægelse;  en  Haand- 
bevægelse  foregaar  naturligt  raskere  end  en  Armbevægelse, 
en  Armbevægelse  raskere  end  en  Bevægelse  af  hele  Benet 
o.  s.  V.  Dog  vil  det  i Reglen  være  rigtigst  at  begynde 
enhver  lidt  vanskeligere  Bevægelse  i langsomt  Tempo  og 
først  efterhaanden  kræve  det  naturligere.  Ligeledes  ville 
adskillige  Bevægelser  med  Fordel  kunne  udføres  dels  i 
langsomt,  dels  i hurtigt  Tempo,  idet  hver  Fremgangs- 
maade  da  stiller  sine  Krav  og  giver  sine  Virkninger,  ja 
visse  Øvelser  blive  endog  vanskeligere,  naar  de  skulle 
foretages  langsomt. 

Den  T id,  der  skal  dvæles  ved  hver  enkelt  Øvelse, 
eller  det  Antal  Gentagelser,  der  her  skal  finde  Sted, 
vil  i Almindelighed  være  bestemt  ved,  at  vedkommende 
Øvelse  paa  den  ene  Side  maa  have  Tid  til  at  gøre  en 
vis  Virkning  paa  Legemet,  medens  det  paa  den  anden 
Side  vil  være  økonomisk  at  skifte  saa  tidt,  at  samtlige 
Virkninger  nedfældes  jævnt  og  ligeligt  over  hele  Organ- 
ismen, uden  at  et  enkelt  Parti  af  denne  bliver  trættet 
eller  Elevernes  Interesse  bliver  svækket  ved  Ensformig- 
heden. Gentagelsernes  Antal  maa  følgelig  først  og  frem- 
mest komme  til  at  bero  paa  Øvelsernes  Virkningsstyrke 
og  Vanskelighedsgrad.  Medens  det  saaledes  i Alminde- 
lighed vil  være  urigtigt  at  lade  et  stærkere  Spring  øves 
to  eller  flere  Gange  lige  i Træk  af  den  enkelte,  vil  det 
paa  den  anden  Side  være  i sin  Orden  at  fordre  et  Arm- 
stød, en  Fodflytning  eller  deslige  gentaget  indtil  en  halv 
Snes  Gange  eller  saa.  Naturligvis  kan  man  godt  gøre 
en  saadan  Gentagelse  mere  tiltalende  ved  Indførelse  af 
mindre  væsentlige  Varieringer,  som  f.  Eks.  Ændring  i 
Retning  og  deslige.  Dette  gælder  i al  Almindelighed. 
Hvor  Talen  særlig  er  om  den  første  Indøvelse  af  en  ny 
Bevægelse,  vil  det  af  ganske  lignende  Grunde  være 
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rettest,  at  man  vedbliver  med  denne  Indøvelse,  indtil  der 
ogsaa  her  er  naaet  et  vist  Udbytte,  d.  v.  s.  indtil  Eleverne 
have  lært  at  udføre  det  forlangte  i alt  P'ald  foreløbig  til- 
fredsstillende. 

En  Bevægelse  er  rigtig  udført,  naar  Begyndelses- 
og  Slutningsstillingen  er  rigtig,  og  naar  tillige  Bevægelses- 
banen og  Bevægelseshurtigheden  er  den  rette.  Afvigelser 
fra  den  forlangte  Begyndelsesstilling  kunne  forekomme  af 
allehaande  Arter,  og  Øvelsen  kan  derved  faa  en  Beskaften- 
hed  og  Virkning  vidt  forskellig  fra  den  tilsigtede.  Saa- 
ledes  er  det  f.  Eks.  allerede  virkningsforstyrrende,  om 
man  begynder  et  Længdespring  med  Foden  en  halv  Alen 
inden  for  den  afsatte  Kridtstreg  eller  om  man  gør  Side- 
bøjning med  foroverbøjet  Overkrop;  det  er  ligeledes 
virkningsforstyrrende,  om  man  ender  Længdespringet  en 
halv  Alen  foran  det  Maal,  der  skulde  naas,  eller  afbalan- 
cerer Kroppen  saa  slet,  at  man  falder  eller  kommer  skævt 
ned;  ligesaa,  om  man  foretager  Krophævning  med  Armene 
allerede  noget  bøjede  straks  og  med  Armene  kun  halv'- 
vejs  bøjede  i den  højeste  Stilling,  man  opnaar.  De  to 
Yderstillinger  virke  saaledes  begge  medbestemmende  paa 
Øvelsen  og  maa  derfor  nøjagtigt  overholdes.  Men  end- 
videre er  Bevægelseshurtigheden,  som  alt  fremhævet,  af 
stor  Betydning,  og  særlig  vigtig  er  endelig  selve  Be- 
vægelsesbanen eller  rettere  de  talrige  Baner,  der  svare 
hver  til  sin  Del  af  Organismen.  Om  disse  Baner  gælder 
det,  at  de  i Almindelighed  paa  den  mest  energibesparende 
Maade  skulle  fore  Legemet  eller  de  enkelte  Dele  af  dette 
fra  den  ene  til  den  anden,  nærmest  paafolgende  af  de 
forlangte  Stillinger.  Saaledes  skal  en  Sidebojning  helst 
foregaa  netop  i Sideplanet,  en  Hævbevægelse  helst  fore- 
gaa  saa  lodret  som  muligt,  et  Armstød  saa  retlinet  som 
muligt  o.  s.  V.  Og  endvidere  maa  enhver  overflødig  saa- 
kaldet  Medbevægelse  holdes  borte,  d.  v.  s.,  enhver  Be- 
vægelse, som  intet  bidrager  til  Øjemedets  Opnaaelse, 


INDLEDNING. 


23 


men  alene  fremkommer,  fordi  Eleven  endnu  mangler 
Øvelse  i at  innervere  netop  de  fornødne  Muskler  og  dem 
alene.  Naar  Begynderen  skal  hæve  sig  op  i bøjede 
Arme  i Bom  eller  Trapez,  vil  man  saaledes  ofte  samtidig 
se  ham  skære  Ansigter  og  krumme  Ben;  dette  Kraft- 
spild maa  han  vænnes  af  med.  At  man  under  Gang 
svinger  Armene  noget  frem  og  tilbage,  er  derimod  ingen 
overflødig  Medbevægelse,  da  man  derved  paa  en  sær- 
deles formaalstj enlig  Maade  afdæmper  Kroppens  Side- 
drejninger under  Gangen.  En  Art  Medbevægelser,  Lære- 
ren særlig  maa  have  sin  Opmærksomhed  rettet  mod,  er 
visse  Bevægelser  af  Aandedrætsredskaberne.  I en  Mang- 
foldighed af  Tilfælde  vil  den  uøvede  samtidig  med,  at 
han  skal  indtage  en  vis  Stilling  eller  udføre  en  vis  Be- 
vægelse, lukke  Stemmeridsen,  hvorved  Brystkassen  gøres 
stiv  og  Aandedrættet  standses.  I enkelte  Tilfælde  kan 
en  saadan  Afstivning  af  Brystkassen  være  heldig  eller 
endog  nødvendig  i visse  Øjeblikke  af  Øvelsen,  hvor  det 
gælder  om  at  give  de  forskellige  Brystmuskler  det  fastest 
mulige  Udgangspunkt;  men  i en  Mængde  Tilfælde  er 
den  nævnte  Afspærring  en  ganske  overflødig  og  sær- 
deles uheldig  uvilkaarlig  Medbevægelse.  Saaledes  vil 
man  næppe  kunne  kommandere  Begjmderen  Ret,  uden 
at  han  samtidig  med  at  indtage  Retstillingen  giver  sig 
til  at  »holde  Vejret«  og  altsaa  saa  smaat  begynder  at 
kvæle  sig  selv.  Mod  disse  uheldige  Medbevægelser  maa 
Læreren  fra  først  af  optræde  med  al  mulig  Energi  og 
stadig  indskærpe,  at  man  under  enhver  Øvelse  saa  vidt 
muligt  bestandig  skal  vedligeholde  naturligt  og  fuldt 
Aandedræt.  Ogsaa  for  sit  eget  Vedkommende  maa  han 
i saa  Henseende,  særlig  under  Kommanderingen,  være  paa 
sin  Post. 

Hermed  er  Bevægelsens  Økonomi  betonet.  I ad- 
skillige Tilfælde,  nemlig  alle  Vegne,  hvor  under  Be- 
vægelsen en  Hindring  skal  overskrides,  som  f.  Eks.  ved 
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Overspringet  over  Snor,  Bom,  Hest  eller  deslige,  bliver 
det  imidlertid  tillige  Formaalet  at  udvise,  at  man  kan 
klare  denne  Hindring  fuldt  og  helt  uden  endda  at  være 
udtomt;  i alle  saadanne  Tilfælde  gælder  det  derfor  ikke 
om  at  komme  saa  knapt  som  muligt,  men  tvertimod  saa 
rigeligt  som  muligt  over  Hindringen,  og  Fordringen  til 
Bevægelsesbanen  bliver  dermed  en  nogen  anden  end 
for,  medens  dog  ogsaa  her  Udførelsens  Elegance  til  sidst 
vil  bero  paa,  at  denne  rigeligere  Bevægelse  tydeligt  nok 
viser  sig  som  Resultat  af  det  mindst  mulige  Energi- 
forbrug. 

At  lade  Eleverne  vedblive  med  den  enkelte  Øvelse, 
indtil  alle  de  her  fremhævede  Øjemed  ere  fuldstændigt 
opnaaede,  vilde  nu  selvfølgelig  være  i høj  Grad  baade 
uøkonomisk  og  trættende;  snarere  vil  det  være  rigtigt  at 
gaa  til  noget  nyt,  allerede  saa  snart  det  overhovedet  er 
gaaet  op  for  Eleverne,  hvad  det  egentlig  drejer  sig  om 
at  vinde  Herredømme  over,  altsaa  saa  snart  de  over- 
hovedet have  faaet  en  vis  Fornemmelse  af  Øvelsens  egent- 
lige Beskaffenhed;  den  fuldendte  Dygtighed  i Udførelsen 
bør  derimod  erhverves  ved,  at  man  atter  og  atter,  først 
med  kortere  og  siden  med  længere  Mellemrum,  vender 
tilbage  til  samme  Øvelse,  saa  længe  denne  overhovedet 
endnu  frembyder  Opgaver  til  Løsning.  Meget  vil  ogsaa 
kunne  komme  til  at  bero  paa  den  øjeblikkelige  Stemning 
hos  Eleverne  — en  Faktor,  som  den  dygtige  Lærer 
altid  bør  kunne  tage  med  i Beregning  og  vel  at  mærke 
saaledes,  at  den  kommer  til  at  tjene  netop  hans  Øjemed. 
Som  man  vil  have  lagt  Mærke  til  af  Udtrykkene  i alt 
det  foregaaende,  ere  Hænderne  aldrig  strengt  bundne 
paa  Læreren  i Retning  af  den  Tid,  han  skal  benytte  til 
hver  Enkelthed.  Sker  det  saaledes,  at  han  ved  at  sysle 
med  en  vis  Øvelse  endnu  ikke  har  opnaaet  særlig  gode 
Resultater,  medens  han  paa  den  anden  Side  mærker,  at 
denne  Ulempe  saa  langt  fra  at  have  nedslaaet  Elevernes 
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Lyst  og  Interesse  netop  har  ægget  dem  til  dobbelt  Iver 
og  Paapasselighed,  saa  bør  han  ogsaa  have  Lov  til  at 
benytte  sig  af  denne  Faktor  og  smede,  mens  Jernet  er 
varmt,  d.  v.  s.  han  kan  da  fortsætte  med  denne  Øvelse, 
saa  længe  han  overhovedet  kan  gøre  det  uden  at  krænke 
nogen  af  de  tidligere  givne  Regler.  Det  er  her  af  Be- 
tydning at  huske,  at  man  ved  at  indrette  den  sidste  Af- 
deling af  Timeøvelserne  derefter  jo  i Reglen  har  det  i 
sin  Magt  at  opretholde  den  Alsidighed  og  Ligelighed, 
som  en  forøget  Dvælen  ved  en  enkelt  Øvelse  mulig  kan 
have  truet. 

Det  er  i det  nys  anførte  indirekte  udtalt,  at  der 
under  det  første  Arbejde  med  en  Øvelse  hyppig  vil  fore- 
komme Fejl  under  Udførelsen.  Disse  Fejl  kunne  dels 
være  Uagtsomhedsfejl,  der  i Reglen  ikke  staa  i noget 
indre  Sammenhæng  med  den  vedkommende  Øvelse,  men 
alene  skrive  sig  fra  den  eller  de  paagældendes  Mangel 
paa  tilstrækkelig  Opmærksomhed,  som  f.  Eks.  hvor  een 
eller  flere  gøre  venstre  om,  naar  der  kommanderes  højre 
om,  eller  deslige.  En  anden  Klasse  Fejl  staar  imidlertid 
i langt  nærmere  Sammenhæng  med  den  foreliggende 
Øvelse,  idet  de  bero  paa,  at  den  eller  de  paagældende 
endnu  ikke  have  faaet  den  rette  Forestilling  om,  hvad 
der  netop  paa  dette  eller  hint  Punkt  af  Øvelsen  skal 
foretages;  eller  Forestillingen  kan  være  der;  men  Evnen 
til  nøjagtigt  at  omsætte  den  i Handling  kan  endnu  mangle ; 
eller  der  kan  særlig  mangle  Evne  til  at  foretage  Omsæt- 
ningen netop  i det  rette  Øjeblik  og  med  den  rette  Hurtig- 
hed eller  deslige.  Og  endelig  kan  en  Fejl  naturligvis 
være  dels  af  den  ene  og  dels  af  den  anden  af  disse 
Arter.  Det  er  en  Selvfølge,  at  medens  de  rene  Uagtsom- 
hedsfejl i Almindelighed  kun  ville  blive  begaaede  af  en 
enkelt  eller  nogle  faa,  ville  de  for  Øvelsen  særlig  ejen- 
dommelige Fejl  i Almindelighed  i Begyndelsen  blive 
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begaaede  af  et  ikke  ringe  Antal  af  Eleverne  og  først 
efterhaanden  forsvinde  hos  flere  og  flere. 

Hvorledes  har  Læreren  nu  at  forholde  sig  over  for 
disse  Tilfælde?  En  kort  almindelig  Forskrift  kan  ifølge 
Sagens  Natur  ikke  gives.  Som  det  almindelige  Middel 
mod  Fejlen  staar  den  umiddelbare  Gentagelse  af  Øvelsen. 
Over  for  den  enkeltes  Uagtsomhedsfejl  bestandig  at  an- 
vende dette  Middel,  saaledes  at  enten  den  paagældende 
alene  eller  hele  Klassen  eller  Afdelingen  gentager  Øvelsen, 
vilde  ikke  være  rigtigt;  thi  hvad  enten  man  lader  Klassen 
vente  eller  lader  den  gentage  Øvelsen,  vil  det  let  faa  et 
Skær  af,  at  man  straffer  de  sagesløse  i Stedet  for  den 
skyldige.  Paa  den  anden  Side  kan  det  imidlertid  virke 
særdeles  opdragende  paa  den  enkelte,  at  han  stadig  har 
den  Mulighed  for  Øje,  at  hele  Klassen  kan  komme  til 
at  lide  for  hans  Skyld.  Læreren  kan  altsaa  af  og  til 
anvende  Midlet,  hvor  Gentagelsen  ikke  kTæver  særlig 
lang  Tid;  er  dette  Tilfældet,  vil  det  være  rigtigere  blot 
at  gøre  den  skyldige  opmærksom  paa  Forseelsen.  Jo 
flere  skyldige,  desto  rimeligere  bliver  imidlertid  Gen- 
tagelsen, og  er  Talen  ikke  om  Uagtsomhedsfejl,  men  om 
de  for  Øvelsen  nærliggende  Fejl,  vil  som  allerede  frem- 
hævet en  vis  Dvælen  ved  Øvelsen  være  nødvendig,  ind- 
til det  i det  mindste  er  gaaet  op  for  Eleverne,  hvad  det 
her  overhovedet  gælder  om  at  udrette  og  at  undgaa. 

Det  er  ved  disse  Bemærkninger  forudsat,  at  de  be- 
gaaede Fejl  væsentlig  ere  at  skrive  paa  Elevernes  Reg- 
ning; Læreren  har  imidlertid  samtidig  bestandig  at  huske 
paa,  at  der  ogsaa  eksisterer,  hvad  man  kunde  kalde  frem- 
tvungne F'ejl,  d.  V.  s.  Fejl,  som  Læreren  selv  bærer 
største  Delen  af  Skylden  for,  idet  han  f Eks.  har  kom- 
manderet paa  en  uheldig  Maade  eller  krævet  Øvelser 
udførte,  der  afgjort  laa  over  Elevernes  Evner. 

Og  endnu  et  Punkt  gælder  det  om  baade  her  og  i 
Almindelighed  at  passe  paa.  Øvelserne  udføres  for  deres 
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Virkningers  Skyld;  de  ere  ikke  i sig  selv  de  sluttelige 
Maal,  men  Midler  for  Legemets  totale  Opdragelse.  Der 
kan  derfor  være  Tilfælde,  hvor  det  kan  være  urigtigt  at 
anvende  lang  Tid  paa  at  faa  rettet  en  begaaet  Fejl,  idet 
den  tilsigtede,  men  ikke  opnaaede  Virkning  kan  indvindes 
ved,  at  man  lader  Eleverne  foretage  en  ny,  Mangelen 
ophævende  Øvelse.  Have  Eleverne  f.  Eks.  under  en 
Armføring  fra  Ræk-  til  Favnstilling  ikke  faaet  Armene 
godt  tilbage,  kan  man  bagefter  lade  dem  gøre  Arm- 
slag e.  desl. 

Hermed  er  udtalt,  hvad  der  vel  i Almindelighed  kan 
siges  om  Gentagelsen  eller  om  Tidsvarigheden  for  den 
enkelte  Øvelse.  Ved  Overgangen  til  nye  gælder  det  nu 
som  sagt  om  at  gaa  saa  jævnt  og  tillige  saa  alsidigt  frem 
som  muligt.  Man  maa  altsaa  undgaa  alle  Spring  under 
Fremskridtet,  ikke  pludselig  gaa  fra  en  ringe  til  en  stor 
Vanskelighedsgrad,  men  saa  vidt  muligt  følge  Skalaen  fra 
Trin  til  Trin.  Man  maa  erindre,  at  enhver  Øvelse  for 
den  ene  Side  af  Legemet  som  Udfyldning  kræver  en  til- 
svarende Øvelse  for  den  modsatte  Side,  en  Sidebøjning 
eller  Kropkredsning  til  højre  f.  Eks.  en  Sidebøjning  eller 
Kropkredsning  til  venstre  o.  s.  v.  Og  endelig  gælder  det 
om  ogsaa  her  bestandig  at  erindre  Maalet  bag  Midlerne, 
erindre,  at  det  ikke  er  Akrobatens  luksuriøse  Færdighed 
i disse  eller  hine  vanskelige  Øvelser,  det  gælder  om  at 
vinde,  ja  at  det  end  ikke  først  og  fremmest  er  frem- 
ragende Muskelstyrke  i det  hele,  men  noget  endnu  langt 
værdifuldere,  nemlig  gennemgaaende  legemlig  Sundhed 
og  Dygtighed,  der  er  Maalet  Men  denne  gennemgaaende 
Dygtighed  beror  ingenlunde  først  og  fremmest  paa  Er- 
hvervelsen af  enkelte  forbavsende  Færdigheder  eller  stor 
Muskelstyrke  i det  hele;  en  langt  væsentligere  Rolle  spiller 
det,  at  de  fundamentale  organiske  Virksomheder  som 
Aandedræt,  Ernæringsvirksomhed  o.  s.  v.  foregaa  paa  den 
fuldkomnest  mulige  Maade;  og  til  Indvinding  af  dette 
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Resultat  gælder  det  først  og  fremmest  om  at  arbejde 
paa  Brystkassens  fulde  Udvikling  og  Bevægelighed,  Bug- 
muskulaturens Styrkelse , Blodcirkulationens  Livlighed 
o.  s.  V.,  alt  i Forbindelse  med  en  stadig  Varetagelse  af 
den  rette,  den  gode,  d.  v.  s.  den  sunde  Holdning,  ikke 
blot  under  den  enkelte  Øvelse,  men  gennem  hele  Timen. 
Det  er  ingenlunde  i Strid  med  de  her  udtalte  Grundsæt- 
ninger, naar  der  i det  efterfølgende  Øvelsessystem  til  de 
første  elleve  Klasser  er  føjet  en  tolvte,  der  indbefatter 
endog  særlig  sammensatte  og  vanskelige  Øvelser  paa 
Hest,  Barre  og  Ræk.  Disse  Øvelser  kunne,  ligesom  for 
øvrigt  hvilke  som  helst  andre,  misbruges;  men  de  kunne 
ogsaa  særdeles  vel  bruges  paa  rette  Maade,  nemlig  som 
virkelige  Midler  for  det  hele  totale  Maal.  Og  tænker  man 
sig  en  Fremtid  for  Gymnastikken,  som  den  helst  maatte 
ønskes , en  Fremtid , hvor  dette  Fag  blev  almindelig 
dyrket,  ikke  blot  i Barneskolen  fra  første  Skoledag  til 
sidste,  men  ogsaa  i samtlige  Skoler  og  Uddannelses- 
anstalter for  den  halvvoksne  og  voksne  Ungdom  lige 
fra  den  elementære  Efterskole  og  op  til  Universitetet, 
maa  disse  Øvelser  endog  staa  som  et  nødvendigt  Led  af 
det  hele  System,  idet  det  af  nærliggende  pædagogiske 
Grunde  vilde  være  en  afgjort  Mangel,  om  man  ikke  selv 
over  for  de  dygtigste  og  videst  fremskredne  Elever  endnu 
bestandig  havde  Øvelser  at  byde,  der  ved  paa  nye 
Maader  at  fængsle  Interessen  og  ægge  Energien  kunde 
sørge  for,  at  den  Lyst  blev  bevaret,  uden  hvilken  intet 
Værk  i Længden  kan  drives. 

Det  følger  da  heraf  ligesom  af  alt  det  foregaaende, 
at  disse  Øvelser  paa  Grund  af  deres  vanskelige  og  sammen- 
satte Natur  først  bør  optages  paa  de  allersidste  Under- 
visningstrin, efter  at  Eleverne  gennem  vedholdende  Syslen 
med  alle  de  tidligere  Former  have  faaet  en  saa  grundig 
Fordannelse  og  naaet  et  saadant  Dygtighedstrin,  at  saa 
at  sige  enhver  i Klassen  vil  være  i Stand  til  at  kunne 
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udføre  dem;  det  følger  af  deres  Karakter  som  Enkelt- 
mandsøvelser, at  de  aldrig  bør  optage  en  uforholdsmæssig 
Del  af  Undervisningstimen;  og  det  kan  endelig  udtrykkelig 
fremhæves,  at  Læreren  bør  vogte  sig  bestemt  for  den 
her  nærliggende  Fare:  ved  for  tidlig  eller  for  udstrakt 
Benyttelse  af  disse  Øvelser  at  forvandle  Gymnastikunder- 
visningen til  en  Forfængeligheds-  og  Forlystelsessag  for 
sig  selv  og  de  to,  tre  dygtigste  Elever,  medens  de  mange 
mindre  dygtige,  der  netop  paa  Grund  af  deres  ringere 
Dygtighed  have  Uddannelsen  dobbelt  behov,  ved  ikke 
at  kunne  præstere  det  forlangte  efterhaanden  gaa  hen 
og  faa  Lede  til  og  Uvilje  mod  den  gymnastiske  Op- 
dragelse. Her  som  alle  Vegne  er  det  først  og  fremmest 
de  syge  og  ikke  de  karske,  der  have  Lægen  behov,  og 
det  højeste  Maal,  Gymnastiklæreren  saa  vel  som  enhver 
anden  Lærer  kan  stille  sig,  er  derfor  dette:  den  størst 
mulige  Dygtighed,  men  vel  at  mærke,  for  det  størst 
mulige  Antal. 

Man  har  som  bekendt  i tidligere  Tider  næret  den 
Anskuelse,  at  kun  Drenge,  ikke  Piger,  behøvede  Gymna- 
stik. Efter  at  denne  Vildfarelse  var  forsvunden,  indførte 
man  hist  og  her  ogsaa  en  Art  Pigegymnastik,  bestaaende 
af  et  lille  Antal  ensformige  og  som  oftest  ret  værdiløse 
Øvelser,  idet  man  gik  ud  fra,  at  Pigegymnastik  dog  nød- 
vendigvis maatte  være  vidt  og  væsentlig  forskellig  fra 
Drengegymnastik.  Ogsaa  denne  Anskuelse  er  dog  uhold- 
bar. Den  kvindelige  Organisme  har,  særlig  i den  tidlige 
Alder,  saa  væsentlige  Overensstemmelser  med  den  mand- 
lige, og  Opdragelsens  Maal  er  for  begge  Køn  i saa  høj 
Grad  det  samme,  at  ogsaa  Gymnastikken  for  en  væsent- 
lig Del  maa  være  ens  for  begge  Køn.  Iførte  den  i det 
følgende  beskrevne  Gymnastikdragt  ville  de  kvindelige 
Elever,  yngre  som  ældre,  i Almindelighed  kunne  benytte 
det  samme  Øvelsessystem  som  de  mandlige  og  netop 
have  Brug  for  samtlige  disse  Former,  og  hvor  en  P'orskel 
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skal  gøres,  niaa  denne  derfor  have  sine  bestemte  Grunde. 
Allerede  tidligere  ere  flere  saadanne  Grunde  anførte,  og 
vi  skulle  her  samle  det  sagte. 

Den  kvindelige  Organisme  har  en  svagere  Benbyg- 
ning end  den  mandlige;  Bækkenet  er  bredere,  Laarbenet 
mere  skraatstillet.  Ogsaa  Muskler  og  Baand  ere  i Al- 
mindelighed svagere;  forskellige  Underlivsorganer  kræve 
særligt  Hensyn;  det  kvindelige  Nervesystem  er  ligeledes 
i Almindelighed  mere  let  paavirkeligt  end  det  mandlige, 
og  endelig  kunne  forskellige  æstetiske  og  andre  lignende 
Hensyn  komme  til  at  gøre  sig  gældende. 

Heraf  følger  da:  Gymnastikken  maa  for  de  kvindelige 
Elevers  Vedkommende  i Almindelighed  være  af  en  noget 
lettere  Beskafifenhed  end  for  de  mandliges.  Alle  Øvelser, 
som  kræve  særlig  Styrke,  særlig  Anspændelse,  særligt 
Mod  bør  i Almindelighed  holdes  ude.  Saaledes  ville  alle 
de  sværere  Øvelser  i 7.  og  12.  Klasse  næppe  være  an- 
vendelige. Adskillige  vanskelige  Hævøvelser  maa  lige- 
ledes overspringes,  og  i det  hele  maa  man  regne  med 
den  Omstændighed,  at  baade  Styrke  og  Udholdenhed  er 
ringere  hos  den  kvindelige  end  hos  den  mandlige  Elev. 
Hertil  kommer  endnu,  at  den  kvindelige  Organisme  er 
ugunstigere  bygget  end  den  mandlige  med  Hensyn  til 
Springeøvelser,  hvorfor  der  her  særlig  nøje  maa  agtes 
paa,  at  Nedspringene  kunne  bevares  sikre  og  rigtige.  Over- 
holdes dette,  vil  der  derimod  intet  være  i Vejen  for,  at  man 
ogsaa  med  de  kvindelige  Elever  kan  øve  saa  vel  frie  som 
bundne  Spring  (paa  Plint,  Buk  o.  s.  v.). 

Endvidere  bør  enhver  Øvelse,  der  kunde  medføre 
Tryk  eller  Stød  paa  Underlivet,  undgaas.  Ved  de  for- 
skellige Øvelser  paa  Skammel  maa  den  rette  Liggestilling 
saaledes  nøje  overholdes. 

Endelig  ere  af  æstetiske  og  lignende  Hensyn  visse 
Øvelser  formede  forskelligt  for  de  to  Køn,  saaledes  f.  Eks. 
Haandstillingen  under  visse  Armbevægelser,  Hilsning  o.  s.  v. 
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Enkelte  Øvelser  kunne  af  disse  Hensyn  ogsaa  naturligst 
forbigaas  af  de  kvindelige  Elever,  ligesom  omvendt  andre, 
som  f.  Eks.  adskillige  Ligevægtsøvelser,  Ordningsøvelser 
o.  desl.  særlig  egne  sig  for  disse. 

Under  Menstruationstiden  bør  Deltagelse  i Øvelserne 
ikke  kunne  kræves  af  Skolen*). 

6.  Øvelsesstedet;  Redskaberne.  Kunde  man  altid 
sikre  sig  godt  Vejr,  vilde  det  være  rigtigst  bestandig  at 
dyrke  Gymnastikken  under  aaben  Himmel,  hvor  Luften 
er  renest  og  friskest.  Paa  Grund  af  vort  ublide  Klima 
bliver  det  imidlertid  nødvendigt  at  skaffe  sig  lukkede 
Øvelsesrum,  hvis  man  vil  sikre  sig  nogenlunde  ved- 
holdende Virksomhed.  Enhver  god  Skole  bør  derfor 
være  forsynet  med  Gymnastiksal  eller  dog  have  saa 
rigelig  Adgang  til  en  saadan,  at  samtlige  Elever  daglig 
kunne  faa  Øvelser.  Skal  en  større  Skole  kunne  nøjes 
med  en  enkelt  Sal , maa  denne  være  saa  rummelig, 
at  om  fornødent  to  Klasser,  hver  paa  30 — 32  Elever 
kunnes  øves  samtidig  i den.  Med  Beskrivelsen  af  en 
saadan  Sal  ville  vi  derfor  begynde. 

Den  bør  mindst  have  en  Længde  af  20,  en  Bredde 
af  10  og  en  Højde  af  6 Meter.  Vinduerne  bør  være 
2 7a  over  Gulvet,  3 m.  høje  og  helst  findes  paa  begge 
Langsider.  Deres  Lysflade  bør  mindst  være  Yg  af  Gulvfladen. 
Gulvet,  der  helst  maa  være  hævet  nogle  Trappetrin  over 
Jordsmonnet,  maa  være  vel  lagt,  af  smalle  10 — 15  cm. 's 
Planker  af  godt  og  tykt  Træ,  oliet  og  ferniseret,  og  de 
sædvanlige  Forsigtighedsregler  mod  Fugtighed  (ogsaa  mod 
Grundens)  maa  være  iagttagne.  Rummet  maa  kunne  op- 
varmes og  ventileres.  Væggene  maa  være  oliemalede  og 
ligesom  Loft  og  Hjørner  indrettede  paa  at  samle  saa  lidt 

*)  Det  behøver  næppe  at  bemærkes,  at  selv  hvor  den  øvrige  Under- 
visning er  fælles,  bør  dog  hvert  Køn  i det  mindste  efter  Tiaars- 
alderen  have  Gymnastiktimer  for  sig,  Drengene  som  Regel  under 
Lærer,  Pigerne  som  Regel  under  Lærerinde. 
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Støv  som  muligt.  Ved  Indgangen  til  Salen  bør  der  findes 
en  Forstue  og  i — 2 Omklædningsrum  med  Vadske-  og  om 
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muligt  Styrtebadsapparater,  Knager  til  Overtøj,  og  Skabe 
eller  Hylder  til  Sko;  tillige  bør  der  findes  et  Rum  til 


INDLEDNING. 


33 


Opbevaring  af  løse  Redskaber.  Anbringes  disse  Rum 
for  begge  Ender  af  Salen,  vil  der  oven  over  dem  let 
kunne  indrettes  Galerier  med  Udsigt  til  Salen.  Fig.  i 
giver  et  Billede  af  Forholdene  og  antyder  endvidere, 
hvorledes  en  Sal  som  den  nævnte  passende  kan  udstyres 
med  Redskaber* **)). 

Om  de  gymnastiske  Redskaber  gælder  i Almindelig- 
hed følgende.  De  skulle  selvfølgelig  alle  være  formaals- 
tj enlige  Midler  for  gavnlige  Øvelser  og  blive  altsaa  — 
ethvert  paa  sin  Maade  — individuelt  bestemte  ved  disse 
Øvelser.  For  dem  alle  følger  imidlertid  tillige  heraf,  at 
de  skulle  være  fuldstændig  sikre  og  solide.  Deres  Ma- 
teriale maa  derfor  have  den  tilstrækkelige  Sværhed,  uden 
at  de  paa  den  anden  Side  blive  tunge  og  klodsede. 
Stoffet  maa  være  godt,  Jernet  uden  Brud,  Træet*)  uden 
Knaster,  Fliser  eller  Tværaarer,  hvor  disse  kunde  gøre 
Skade.  Alle  Kroge  o.  s.  v.  maa  være  solidt  fastgjorte 
og  forsynede  med  stramtgaaende  Møtrikker ; alle  Sammen- 
føjninger maa  være  tilstrækkelig  stærke;  fremspringende 
Søm-  og  Skruehoveder  ligesom  alle  skarpe  Kanter  maa 
undgaas.  Hvor  flere  Dele  ere  bevægeligt  forbundne  med 
hverandre,  maa  de  passe  saa  nøje  sammen,  at  al  Vaklen 
undgaas,  dels  fordi  Øvelsen  ellers  vanskeliggøres,  og  dels 
fordi  enhver  saadan  Vaklen  frembringer  en  forstyrrende 
Støj.  Samtlige  Redskaber  bør  imidlertid  under  Brugen  saa 
vidt  muligt  være  lydløse.  Ingen  Krog  bør  derfor  have 
bredere  Runding  end  den  Kovs  eller  det  Øje,  den  skal 
bære;  enhver  Bolt  bør  have  samme  Tykkelse  som  det 
Hul,  hvorigennem  den  skal  stikkes;  Bomme,  Rækstænger 
o.  s.  V.  maa  passe  nøje  i deres  Render,  og  skulde  de 
efterhaanden  ved  Svind  eller  Slid  blive  for  smaa,  maa 


*)  Enhver  Sal  bør,  før  den  bygges,  være  godkendt  i Tegning  af 
Ministeriet. 

**)  Hvor  intet  andet  er  bemærket,  benyttes  ferniseret  Fyrretræ. 
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der  raades  Bod  herpaa  ved  Paasætning  af  Finér,  Læder 
eller  deslige.  Alle  bevægelige  Redskaber  maa  endvidere 
være  saa  let  bevægelige  som  muligt.  Hest,  Buk  o.  s.  v, 
anbringes  derfor  paa  Ruller,  og  de  større  Bomme  for- 
synes om  muligt  med  Modvægte,  saa  at  de  lettere  kunne 
hæves  og  sænkes.  Endelig  maa  de  mere  faste  Red- 
skaber som  Klavrestænger,  Stiger  o.  s.  v.  indrettes  saa- 
ledes,  at  de  let  kunne  føres  til  Vægs,  hvorved  hele  Salens 
Gulvflade  altsaa  vil  kunne  gøres  fri.  Samtlige  Redskaber 
skulle  aarlig  grundig  efterses,  ogsaa  paa  de  mere  util- 
gængelige Steder. 

Den  ovennævnte  Sal  er  nu  paa  følgende  Maade  ud- 
styret med  Redskaber. 

Midt  paa  hver  Langvæg  findes  i6  Fag  Ribbevæg. 
Langs  den  ene  Endevæg,  i m.  inde  i Salen,  hænger 
en  femfags  og  en  syvfags  Rudestige,  adskilte  fra  hinanden 
ved  Indgangsdøren*).  I Hjørnet  ved  den  femfags  og  i ' 
Salens  modsatte  Hjørne  tænkes  to  Kakkelovne  anbragte. 

5 m.  fra  den  nysnævnte  Endevæg  spænde  to  5 m.s 
Bomme  (Dobbeltbomme)  tværs  over  Salen;  4 m.  fra  disse 
hænge  i Række  to  Trapezer  og  2 Sæt  Ringe;  2 og  4 m. 
fra  disse  findes  i Gulvet  2 Rækker  Huller,  hvori  4 Barrer 
kunne  stilles  paa  Rad  tværs  over  Salen.  2 m.  længer 
fremme  udgaar  fra  hver  Langvæg  en  Rækstang  2 m.  ind 
i Salen,  og  endelig  kommer  3 m.  fra  den  anden  Endevæg 
en  Række  Klavretove  og  2 m.  bag  dem  en  Række 
Klavrestænger  med  omtrent  m.s  Mellemrum,  dog  saa- 
ledes,  at  Døraabningen  og  en  tilstrækkelig  Plads  omkring 
Kakkelovnen  er  fri.  Paa  hver  Side  af  Døren,  2 m.  fra 
Salens  Endevæg  er  ophængt  en  Knækstige,  og  i Flugt 


*)  Tillader  Pladsen  ikke  dette,  maa  der  i hver  Sal  i det  mindste  være 
2 trefags  Rudestiger,  den  ene  med  Længderetningen  lodret,  den 
anden  med  Længderetningen  vandret,  begge  i lodret  Plan. 
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med  Krogene  til  Klavretovene  kan  endnu  en  Krog  til  et 
Entretov  anbringes  inde  ved  en  af  Langvæggene  eller  en 
ved  hver  af  dem.  Underenden  af  hvert  Entretov  hages 
til  et  Øje  I m.  over  Gulvet  paa  modsatte  Langvæg, 
2 — 3 m.  længer  borte  fra  Endevæggen. 

Ribbevæggen  (Fig.  2)  er  en  Art  Tremmeværk  med 
vandrette  Trin  eller  Tremmer,  afdelt  i Fag  paa  omtrent 
85  cm. s Bredde  ved  lodrette,  5 cm.  tykke  og  15  cm.  brede 
Planker,  der  paa  Højkant  ere  boltede  til  Væggen.  Af- 
standen mellem  Trinnene  er  15  cm.;  kun  fra  Gulvet  til 
60  cm. s Højde  er  der  et 
Trin  for  hver  12  cm.  - 
Hvert  Trin  er  af  ovalt  = 

Gennemsnit,  3 x 4V2  cm.,  I 
og  stillet  paa  Højkant.  : 

Lysningen  mellem  dem  i 
er  altsaa  i Almindelig-  r 
hed  10^2  cm.  og  Fage-  “ 
nes  Lysning  80  cm.  Man  ; 
anbringer  lettest  Trinne-  ' 
ne  ved  at  gøre  Sideplan-  : 
kerne  af  12Y2  cm. s Bred-  ; 
de,  udskære  Hak  for  i 
Trinnene,  anbringe  disse 
og  dernæst  skrue  en  2Y2 

cm.  tyk  Liste  oven  paa  det  hele.  Øverste  Ribbe  maa 
dog  springe  5 cm.  frem  foran  de  øvrige  og  altsaa  an- 
bringes i et  Par  Ekstraklodser.  Ribbevæggen  maa  have 
mindst  2Y2  m.s  Højde.  Fagene  bør  være  nummererede. 

Rudestigen  (Fig.  3 A og  B)  er  en  flerradet  Stige 
med  et  ulige  Antal  (3,  5,  7,  9)  Felter.  Længdestængerne 
ere  5 cm.  brede  (i  Stigens  Plan),  6 cm.  tykke  (og  vel  af- 
rundede), Trinnene  ovale,  3 X 4Y2  cm.,  og  stillede  paa 
Højkant.  Forneden  maa  Stigen  ende  med  et  Tværtræ 
af  samme  Sværhed  som  Længdetræerne,  og  hænger  den 

3-^ 


Fig.  2. 
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vandret (Fig.  3 B),  maa  den  være  helt  indrammet.  Hver  Rude 
er  50  cm.  bred  og  høj  (i  Lysning  Træets  Bredde  mindre). 
F oroven  ender  hvert  Længdetræ  paa  den  lodrette  Stige  med 


Fig.  3 A. 


et  Jernøje,  fæstnet  til  Træet  ved  et  gafifelformet  Beslag.  I 
Salens  Loft  er  i m.  fra  Endevæggen  fæstnet  en  Række 
Kroge,  gennem  hvilke  der  gaar  mindst  2 cm.  tykke  og 
godt  I m.  lange  Jernstænger  med  Møtrikker  for  hen  til 
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Salens  Endevæg,  hvori  de  ogsaa  ere  fæstnede.  Paa  disse 
Jernstænger  glide  Stigens  Øjer,  saa  at  den  kan  føres  til 
Vægs,  naar  man  ønsker  det,  eller  føres  i m.  ud  i Salen, 
naar  den  skal  bruges.  Her,  i m.  ude,  maa  Stængerne 
have  en  halvcirkelformet  Nedadbøjning,  der  kan  fastholde 
Stigen  paa  Plads.  Denne  fastholdes  endvidere  under 
Brugen  i lodret  Stilling  af  to  i m.  lange  Jernkroge,  der 
fra  Væggen  føres  ud  og  hægtes  i et  Par  Øjer  forneden 
paa  de  yderste  Længdestænger.  Til  daglig  Brug  vil  det 
være  tilstrækkeligt  at  fjerne  Stigen  ved  at  føre  dens 
Underende  over  til  Væggen  og  fæstne  den  her  ved  et 
Par  korte  Kroge.  Naar  Stigen  hænger  lodret,  maa  dens 


Fig.  3 B- 


Underkant  være  omtrent  50  cm.  fra  Jorden.  Trinnenes 
Antal  bestemmes  ved  Salens  Højde.  En  vandret  Stige 
(Fig.  3 B)  maa  helst  have  9 Ruder  i Længden.  Den  op- 
hænges i 2 Jernkroge  og  fjernes  f.  Eks.  ved  at  lægges 
med  Underkanten  op  paa  Ribbevæggen. 

Bommen  (Fig.  4 A og  B)  er  en  vandret  Planke  paa 
Højkant  med  et  Gennemsnit,  hvis  Størrelse  retter  sig 
efter  Bommens  Længde.  Formen  er  et  Kvadrat,  der 
fortsættes  af  en  halv  Ellipse  med  Lilleaksen  lig  Kva- 
dratets Side  og  Storaksen  tre  Gange  denne  Længde. 
Bommens  Tykkelse  bliver  altsaa  lig  Kvadratets  Side  og 
dens  Højde  2V2  Gange  Tykkelsen.  Er  I Bommens  Længde, 
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kan  man,  naar  man  maaler  i cm.,  passende  gøre  dens 
Tykkelse  eller  Bredde  b = -^  I hvorved  hele  Tværsnittet 


er  bestemt.  Til  Bomme  af  5,  6,  7,  800  cm. s Længde 
svare  saaledes  Bredderne  6,30,  7,11,  7»88  og  8,62  cm.  og 
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Højderne  15,75,  17.8,  IQ.7  og  3i,5  cm.  Saa  vel  Bomme 
somKlavrestænger  gøres  bedst  af  to  sammenlimede  Planker 
med  Marvsiderne  udad,  idet  det  derved  forebygges,  at 
Redskabet  slaar  Revner.  Bommens  flade  Underside,  der 
maa  have  svagt  afrundede  Kanter,  vendes  opad,  naar 
Redskabet  skal  bruges  til  Ligevægtsgang. 

Da  Bommen  skal  kun- 
ne stilles  i forskellige  Høj- 
der, glider  den  med  Ender- 
ne, som  derfor  maa  beholde 
rektangulært  Gennemsnit 
{her  6,3  X 15,75  cm.),  i to 
lodrette  Render  af  6,3  cm. s 
Bredde,  8 cm.s  Dybde  og 
omtrent  3 m.s Højde.  Disse 
Render  have  Huller  i deres 
Vægge  med  10  cm.s  Mel- 
lemrum. Bommen  har  lige- 
ledes i hver  Ende  et  jern- 
klædt Hul  midt  mellem 
Over-  og  Underkanten  og 
4 cm.  fra  Endefladen.  Gen- 
nem disse  og  et  Par  af 
Rendernes  Huller  stikkes 
Øj  e - Bolte , hvorved  Bom- 
men fæstnes  i bestemt  Høj- 
de (Fig.  4 B,  a). 

Den  ene  af  Renderne, 
boltet  til  Væggen  mellem  to  af  Ribbefagene  og  bygget 
af  to  5 cm.  tykke,  22  cm.  brede  Planker,  stillede  paral- 
lelt med  hinanden  i 6,3  cm.s  indbyrdes  Afstand  og  for- 
bundne ved  to  3 cm.  tykke  og  6,3  cm.  brede  Planker, 
saaledes  at  der  foruden  den  8 cm.  dybe  og  6,3  cm.  brede 
Rende  endvidere  dannes  et  firkantet-  Rør  med  6,3  x 8 
cm.s  Lysning.  Renden  vender  mod  Salen,  Røret  ind  mod 


a 


wM 

J 


Fig.  4 B. 

Vægrenden  (Fig.  4 B,  d),  er 
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Væggen.  Det  hele  har  en  Højde  af  omtrent  3 m.  En 
lignende  Vægrende  for  den  anden  Bom  findes  lige  over 
for  paa  den  modsatte  Væg. 

Midtstolpen  for  begge  Bomme  er  dannet  paa  følgende 
Maade.  To  5 cm.  tykke,  22  cm.  brede  Planker  af  om- 
trent Salens  Højde  ere  i 6,3  cm.  indbyrdes  Afstand  for- 
bundne — paa  de  nederste  3 m.  ved  en  6 cm.  tyk  og 
6,3  cm.  bred  Planke,  saa  at  Tværsnittet  af  det  hele  her 
bliver  som  et  H (Fig.  4 B,  c),  paa  de  øverste  3 m.  ved 
to  3 cm.  tykke  og  6,3  cm.  brede  Mellemvægge  med  12 
cm. s indbyrdes  Afstand,  saa  at  Tværsnittet  her  viser  et 
Rør  med  6,3  X 12  cm. s Lysning  og  to  flade  Render  af 
6,3  cm.s  Brede  og  2 cm. s Dybde  (Fig.  4 B,  e).  Den 
saaledes  dannede  Dobbeltrende  bærer  foroven  en  Jern- 
bøjle (Fig.  4 B,  b),  som  omslutter  en  Aksel  med  to  smaa 
rendede  Hjul,  der  løbe  paa  en  H-formet  Jernbjælke,  som 
er  ført  tværs  over  Salen  tæt  under  Loftet.  Midt  paa 
Jernbjælken  er  der  i dens  Overkanter  udfilet  to  buede 
Fordybninger.  Naar  Hjulene  synke  ned  i disse,  maa 
Midtstolpens  Underende  netop  naa  Gulvet,  til  hvilket  den 
befæstes  ved  to  Slaaer  med  Kamme,  der  skydes  ned  i 
to  jernklædte  nøglehulformede  Udskæringer  i Gulvet  og 
drejes  om.  Kam  og  Haandtag  paa  disse  Slaaer  maa  vise 
samme  Vej  og,  naar  de  ere  nedskudte  og  omdrejede, 
ligge  ind  langs  Træet.  Naar  Midtstolpen  ikke  benyttes, 
trilles  den  ind  til  en  af  Vægrenderne,  hvor  Jernbjælken 
ligeledes  har  to  Hak  og  Gulvet  to  Udskæringer,  saa  at 
Slaaerne  ogsaa  her  kunne  skydes  ned  og  drejes  om. 

En  Fyrretræs  Bom  af  det  ovennævnte  Tværsnit  og 
5 m.s  Længde  vil  veje  omtrent  26  Kg.  Skal  den  være 
let  at  flytte  op  og  ned,  maa  den  derfor  helst  afbalanceres 
med  Modvægte.  Dette  kan  for  begge  Bommenes  Ved- 
kommende ske  paa  følgende  Maade.  I hver  af  de  to 
Vægstolper  hænger  i Røret  en  efter  dettes  Lysning  af- 
passet stærk  Blikkasse  fyldt  med  Hagl  eller  deslige, 
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indtil  den  har  faaet  Bommens  halve  Vægt,  i et  Tov,  der 
løber  om  en  Trisse  foroven  og  fortsættes  ned  ad  Renden. 
Er  dette  Lod  hævet  helt  op,  vil  Tovet  naa  næsten  ned  til 
Foden  af  Renden  og  ender  her  med  en  Kovs.  Omtrent 
30  cm.  højere  oppe  har  Tovet  ogsaa  en  Kovs.  Gennem 
denne  og  de  nærmeste  RendehuUer  er  stukket  en  Bolt, 
hvorved  Tov  og  Lod  holdes  i Stilling.  I Midterstolpens 
Rør  hænger  et  lignende  Lod  af  Bommens  hele  Vægt. 
Det  bærer  foroven  en  Trisse.  Om  Trissen  ligger  et  Tov, 
hvis  to  Parter  gaa  op  over  Trisser  foroven  paa  Stolpen 
og  herfra  ned,  hver  i sin  af  de  to  Render.  Er  Loddet 
helt  oppe,  gaa  begge  Tove  næsten  til  Bunds  i Renderne 
og  ende  her  ligesom  det  før  beskrevne. 

Bommen,  der  helst,  medens  den  ikke  bruges,  maa 
ligge  under  en  Lem  i Gulvet  umiddelbart  paa  Stedet, 
har  i hver  Ende,  6 — 7 cm.  fra  Endefladerne,  en  Krog 
paa  Overkanten  og  en  paa  Underkanten.  Skal  den  be- 
nyttes, tages  den  op  af  sin  Kasse,  hvis  Laag  maa  være 
fuldstændig  i Flugt  med  det  øvrige  Gulv,  og  gennem  en 
Udskæring  paa  Siden  af  hver  Rende  forneden,  20 — 25 
cm.  høj,  føres  den  ind  i Renderne;  de  to  nederste  Kovse 
hægtes  i Krogene,  Boltene  tages  ud  af  de  to  andre,  og 
Bommen  vil  nu  med  Lethed  kunne  skydes  op  til  den 
ønskede  Højde,  da  den  vil  være  afbalanceret  ved  Yder- 
loddets hele  og  Midterloddets  halve  Vægt.  Benyttes  sam- 
tidig Bommen  ved  Siden  af,  vil  denne  opvejes  af  anden 
Halvdel  af  Midterloddet  og  det  andet  Yderlod.  Skulde 
Bommen  ved  Udtørring  blive  lettere,  vil  det  være  hel- 
digt ogsaa  at  formindske  Loddernes  Vægt.  For  at  man 
let  skal  kunne  komme  til  dem,  vil  det  være  rigtigst  paa 
passende  Sted  at  forsyne  hvert  Rør  med  en  Laage,  der 
dog  paa  Midterstolpen  maa  kunne  lukkes  forsvarligt. 
Rendehullerne  maa  være  forsynede  med  Højdemaal  i 
Decimeter. 
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Til  øvelser  i »Dobbeltbom«  benyttes  to  Bomme, 
den  ene  under  den  anden.  Underbommen  er  indrettet 
ganske  som  Overbommen  og  opbevares  samme  Sted. 
Den  vil  ikke  let  kunne  afbalanceres,  hvad  da  ogsaa  er 
mindre  nødvendigt.  Da  Midterstolpen  ikke  i nogen  høj 
Grad  vil  være  i Vejen,  vil  det  selvfølgelig  ofte  være  til- 
strækkeligt at  gøre  Salen  ryddelig  ved  blot  at  sky’de  den 
afbalancerede  Bom  til  Vejrs  (og  fjerne  Underbommen, 
hvis  ogsaa  den  er  ophængt).  Hvor  Salens  Bygning  til- 
lader det,  kan  Midterstolpen  ogsaa  være  til  at  svinge  op 
under  Loftet.  Den  maa  da  være  aibalanceret,  saa  at  den 
af  sig  selv  svinger  op  og  med  Lethed  hales  ned.  Den 
befæstes  i Gulvet  paa  før  nævnte  Maade.  Bommen  kan 
imidlertid  her  ikke  ret  vel  være  afbalanceret.  Ogsaa  den 

Silowske  Bomstolpe,  der  svinges 
ned  under  Gulvet,  kan  benyttes. 

Trapezen  (Fig.  5)  er  en  rund 
Asketræs  Stang,  3 cm.  tyk  ved 
Enderne  og  4 paa  Midten,  70  cm. 
lang,  ophængt  vandret  i to  paral- 
lelle 2 — 3 cm.  tykke  Tove,  der 
foroven  gaa  gennem  hver  sin  Blok 
tæt  under  Loftet,  65  cm.  fra  hin- 
anden, og  derfra  videre  langs  Lof- 
tet hen  imod  nærmeste  Væg.  Et 
saa  stort  Stykke  fra  Blokkene, 
at  Trapezstangen  kan  sænkes  til- 
strækkelig, samles  de  og  fortsættes 
af  et  enkelt  Tov,  der  gennem  en  Blok  inde  ved  Væggen 
gaar  ned  langs  denne,  endende  med  en  Jernkæde,  hvis  for- 
skellige Led  kunne  hægtes  paa  en  stærk  Krog  i Væggen, 
saa  at  Trapezstangen  kan  faa  forskellige  Højder  over 
Gulvet  mellem  125  og  250  cm.  Tovene  ere  lagte  omkring 
Stangen  mellem  et  Par  ophøjede  Ringe  i Nærheden  af 
dens  Ender. 


Fig.  s og  6. 
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Ringene  (Fig.  6)  ere  et  Par  læderklædte  Jernringe, 
2 cm.  tykke,  20  cm.  i Tværmaal,  ophængte  i Tove  ganske 
som  Trapezets.  Naar  Trapezer  og  Ringe  ikke  længer 
benyttes,  hales  de  ved  Fangsnore  til  Vægs. 


r f ■ ...  r>^ 
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Fig.  7 A. 


Barren  (Fig.  7 A og  B)  bestaar  af  to  vandrette, 
parallelle,  runde,  dog  paa  Siden  lidt  affladede  Asketræs- 


Fig.  7 li- 


stænger,  41/2  X 6 cm.  tykke,  250  cm.  lange  og  med  om- 
trent 45  cm. s indbyrdes  Afstand.  De  bæres  hver  af  to 
Opstandere,  6 — 7 cm.  i Firkant  og  200  cm.  høje,  som 
30  cm.  fra  Stængernes  Ender  ere  forbundne  med  disse 
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ved  Jernhængsler  (Fig.  7 B,  a,  b og  c),  der  tillade  Hæn- 
derne saa  uhindret  som  muligt  at  glide  paa  Stængerne. 
Tillige  ere  Hængslerne  befæstede  noget  ensidigt  paa 
Enden  af  Opstanderne  (Fig.  7 B,  a),  saa  at  man  ved  at 
vende  disse  kan  give  Barren  tre  forskellige  Bredder  (40, 
45,  50  cm.).  Opstanderne  gaa  gennem  jernklædte  Huller 
i Gulvet,  der,  naar  Barren  er  fjernet,  kunne  dækkes  med 
Træ-  eller  Jernlaag  (Fig.  7 B,  d),  ned  i Gliderkasser  under 
dette  og  kan  ved  i cm.  tykke  Tværbolte  indstilles  i (numme- 
rerede) Højder  fra  100— 150  cm.  med  10  cm. s Mellemrum. 
Opstanderne  maa  passe  nøje  i disse  Kasser.  For  at  sikre 
sig  mod  Forstyrrelser  fra  Fugtighed  kan  man  gøre  Glider- 
kasserne et  Par  cm.  for  vide  og  beklæde  dem  indvendig 
med  4 løse  Brædder  af  i cm. s Tykkelse  af  trapezformet 
Tværsnit  (Fig.  7 B,  e).  Komme  Opstanderne  til  at  gaa 
for  stramt  eller  løst,  forandrer  man  da  blot  lidt  paa  de 
løse  Brædder,  der  foroven  maa  have  et  Hul  for  let  at 
kunne  hales  op.  Ogsaa  den  hidtil  anvendte  Barre  kan 
benyttes. 

Rækken  (Fig.  8)  er  en  2 m.  lang,  4 cm.  tyk,  rund 
Asketræ.stang  med  en  3 cm.  tyk  Staalkerne.  Dens  Ender 
ere  paa  en  Længde  af  6 cm.  firkantede,  6 X 6 cm.  i 
Tværsnit,  jernklædte  og  forsynede  med  to  hinanden 
krydsende  (noget  ovale)  Gennemboringer,  saa  at  Stangen, 
om  den  skulde  faa  Krumning,  bestandig  kan  anbringes 
med  denne  opad.  Den  anbringes  ligesom  Bommen  i to 
Render,  hvoraf  den  ene,  omtrent  275  cm.  høj,  er  fast- 
gjort til  Væggen  mellem  to  Fag  Ribber,  kun  springende 
saa  meget  frem,  at  Boltene  kunne  sættes  i RendehuUerne. 
Den  anden,  der  er  dannet  af  tre  sammenskruede  Planker 
som  en  firkantet  Bjælke,  12  x 12  cm.  i Gennemsnit, 
hvori  der  er  en  Rende  af  6 x 6 cm. s Tværsnit,  løber 
ligesom  Bommens  Midtstolpe  paa  en  Jernbjælke  og 
fæstnes,  naar  Redskabet  skal  bruges,  ved  et  Par  Slaaer 
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med  Kamme  til  Gulvet  2 m.  ude  fra  Væggen.  Da  Ræk- 
stangen  helst  maa  ligge  meget  fast,  bør  Renderne  fores 


i Siderne  med  Jernbaand  og  Boltene,  der  naturligvis  ere 
runde,  passe  godt  i alle  Huller.  Disse  have  som  ved 
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Bommen  en  indbyrdes  Afstand  af  lO  cm.  og  forsynes 
med  Højdemaal  i Decimeter. 

Klavretove  (Fig.  9)  ere  4 cm.  tykke  Tove,  ophængte 

1 Kroge  under  Loftet,  et  lige  Antal  sammen,  med  2/^  m.s 
indbyrdes  Afstand  og  naaende  ned  til  20  cm.s  Afstand 
fra  Gulvet.  Forneden  ere  de  kattede;  i Stedet  for  den 
nødvendigvis  store  Kovs  foroven  kan  anvendes  et  Jern- 
øje, der  ved  et  gaffelformet  Beslag  med  Nagler  (og  en 
Surring)  er  forbundet  med  Tovet.  Efter  Brugen  føres 
Klavretovene  ved  Fangsnore  til  Vægs. 

Klavrestænger  (Fig.  10)  ere  6 — 7 cm.  tykke  Gran- 
eller Fyrrestænger  (sml.  S.  39),  ophængte  med  2/^  m.s 
Mellemrum,  et  lige  Antal  sammen,  ved  Hjælp  af  Jern- 
kroge og  Stænger  som  de  ved  Rudestigen  beskrevne. 
De  naa  i den  lodrette  Stilling  Gulvet  paa  i cm.  nær  og 
kunne  her  ved  2 Slaaer  fastgøres  i jernklædte  Huller. 
Efter  Brugen  skydes  de  til  Vægs. 

Knækstigen  (Fig.  ii)  er  nærmest  en  almindelig 
Træstige  af  50  cm.s  udvendig  Bredde  og  omtrent  Såilens 
Højde.  Sidetræeme  have  et  ovalt  Gennemsnit  af  5 x 8 
cm.;  Trinnene  ere  ligeledes  ovale  (3  x 4V2  cm.)  med 
en  indbyrdes  Afstand  af  30  cm.  fra  Midte  til  Midte. 
Sidetræerne  bære  foroven  to  Jernøjer,  der  ved  en  lang 
Bolt  ere  forbundne  med  to  lignende  i Loftet,  anbragte 

2 m.  fra  Salens  Endevæg.  2 Meter  fra  Toppen  ere  Side- 
træerne overskaarne,  afrundede  og  forbundne  ved  Jern- 
hængsler, saa  at  Underenden  af  Stigen,  der  bærer  to 
Jernkroge,  kan  føres  til  Vægs  og  her  hægtes  godt  fast 
paa  en  Række  ($)  vandrette  Jernstænger,  der  med  50  cm.s 
Mellemrum  ere  fæstnede  over  hinanden,  idet  deres  om- 
bøjede Ender  ere  indsatte  i Væggen.  De  kunne  saaledes 
tillige  tjene  til  Trin  for  den,  der  skal  op  i Stigen,  naar 
denne  er  hægtet  højt.  Efter  Brugen  kan  Stigen  enten 
simpelthen  hægtes  op,  eller  dens  Knæk  kan  ved  en 
P'angsnor  hales  til  Vægs  lige  under  Loftet,  saa  at  dens 
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øverste  Del  ligger  langs  Loftet  og  Resten  hænger  ned 
langs  Væggen.  Naar  Stigen  benyttes  som  Skraastige, 


kan  til  dens  Knæk  befæstes  to  Tove,  ad  hvilke  Eleverne 
efter  endt  Armgang  i Stigen  gaa  ned. 
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Entretovet  (Fig.  12)  er  et  5 cm.  tykt  Tov  med 
et  Jernøje  i hver  Ende,  ophængt  f.  Eks.  i Flugt  med 


Klavretovene  under  Loftet  ved  Salens  ene  Sidevæg.  Det 
gaar  herfra  over  til  den  modsatte  Væg,  hvor  det  (f.  Eks. 
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der,  hvor  Ribbevæggen  ender)  hægte.s  paa  et  Øje  i i m.s 
Højde.  Ved  en  indskudt  Spændskrue  sørges  for  den 
onskede  Stramning.  Efter  endt  Brug  hales  det  ved  en 


Fig.  12. 


Fangsnor  til  Vejrs  under  overste  Ophængningspunkt. 
Spændskruen  maa  forblive  ved  Væggen  eller  hænges 
særlig  til  Side. 

Til  disse  mere  eller  mindre  faste  Redskaber  komme 
saa  følgende  løse: 

Skamler  (Fig.  13).  Disse  have  nærmest  Form  som 
sædvanlige  Skamler.  Højden  er  35,  Længden  40  og 
Bredden  20  cm.  Sædet  maa  have  vel 
afrundede  Kanter  og  et  Hul  til  Haand- 
tag.  Benene  maa  vise  noget  udad,  saa  at 
Understotningsfladen  bliver  25  x 40  cm. 
Skamlerne  bruges  mest  i Forbindelse 
med  Ribbevæggen ; hvert  Fag  maa  have 
sin  Skammel;  efter  Brugen  gemmes  den  under  en  I.em  i 
Gulvet  eller  oven  paa  Ribbevæggen. 


Fig-  13- 


4 
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IkJ 

Bom  sadler  (Fig.  14).  Bomsadlen  er  en  25  cm,  bred 
Træsadel  med  høje  Sadelbomme,  afpasset,  saa  at  den 
kan  lægges  paa  Bommen  som  Sadlen  paa  en  Hest.  Dens 
underste  Hulning  maa  passe  nøje  til  Bommen  og  naa 
ned  til  Underkanten  af  denne.  Sadel- 
bommene ere  lodrette  Trævægge,  4 
cm.  tykke,  25  cm.  brede,  20  cm.  høje 
Fig-  M-  og  med  45  cm. s indbyrdes  Afstand 

fra  Midte  til  Midte.  De  ere  foroven  svagt  buede  med 
afrundede  Kanter  og  Hjørner.  Endvidere  ere  de  baade 
paa  Inder-  og  Yderside  noget  indhulede,  saaledes  at  Over- 
kanten danner  en  fremspringende  Runding.  Til  de  to 
Bomme  svare  8 Sadler.  Efter  Brugen  gemmes  Sadlerne 
ligesom  alle  de  efterfølgende  Redskaber  i Redskabsrummet. 

Springstellet  (Fig.  15)  bestaar  af  to  180  cm.  høje 
firkantede,  5x5  cm.  tykke  Opstandere,  anbragte  diago- 
nalt paa  brede  Korsfødder  og  stillede  i 2 — 3 m.s 

Afstand  fra  hinanden.  Hver  Opstander  har  en  Række 

Tværhuller  med 
5 cm. s indbyrdes 
Afstand  (og  Hoj- 
demaal  i Decim.) 
og  bærer  tillige 
et  Par  let  for- 
skydelige firkan- 
tede Jernringe, 
der  fastholdes  til 
hinanden,  den 
ene  10  cm.  over 
den  anden,  ved 
en  Staalfjeder,  der  atter  naar  15  cm.  *op  over  den  overste 
og  i Spidsen  bærer  en  vandret  Stift  af  Hullernes  Tyk- 
kelse, som  rager  1 — 2 cm.  ud  over  Indersiden  og  5 cm. 
ud  over  Ydersiden  af  Staalfjedren.  Stifterne  anbringes  i 
Huller  i samme  Højde  paa  begge  Opstandere,  og  en  1 


Fig.  15- 
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cm.  tyk  og  3—4  m.  lang  Snor,  der  i hver  Ende  bærer 
en  ’/.j  Kilogram  tung  Sandpose,  ophænges  stramt  paa 
deres  Yderender.  Til  Hjælp  for  den  nærsynede  og  under 
mindre  god  Belysning  kan  der  midt  paa  Snoren  være 
anbragt  en  lille  Fane  af  lyst  Tøj.  Til  den  ovennævnte 
Sal  svarer  der  to  Springstel. 

Springkassen  eller  Plinten  (Fig.  16)  er  en  Kasse 
uden  Bund,  120  cm.  lang  og  høj,  forneden  100  og  for- 
oven 40  cm.  bred.  Øverste  Flade  er  læderpolstret  og 
naar  4 cm.  ud  over  Siderne.  Kassen  er  overskaaret 
vandret  med  Snit  i 20,  40,  60  og  80  cm. s Højde.  Fra 
enhver  af  de  derved  fremkommende  4 Rammer  rage  ind- 
vendig i Hjørnerne  12 
cm.  høje  Opstandere  op 
i Sidernes  Retning,  hvor- 
ved Afdelingen  ovenover 
holdes  nøjagtig  paa  Plads. 
I Endefladerne  af  hver 
Afdeling  er  udskaaret  to 
Huller  til  Haandgreb,  saa 
at  det  hele  Redskab  eller 
enhver  Del  deraf  let  kan  bæres  ind  og  bort  af  2 eller  4 
Elever.  Det  kan  derfor  undvære  Ruller.  Til  de  første 
Begyndere  anvendes  kun  Toppen  af  Redskabet,  der  saa 
efterhaanden  forhøjes  ved,  at  flere  og  flere  Underlag 
føjes  til. 

Hesten  (Fig.  17)  er  dannet  af  et  omtrent  2 m. 
langt,  vandret,  i den  ene  Ende  dog  noget  nedadbøjet 
'Pørnmerstykke,  eller  en  tilsvarende  Plankekas.se,  baaret 
af  4 Ben  og  forsynet  med  solide  Jernbøjler  til  Sadel- 
bomme. Tømmerstykket  eller  Kassen  er  udpolstret  og 
overtrukket  med  Læder,  saa  at  der  dannes  en  30  cm.  høj, 
35  cm.  bred  vel  afrundet  Cylinder,  der  dog  tilspidser  sig 
noget  og  slutter  afrundet  i den  nedadbøjede  Ende,  Halsen. 
Ogsaa  den  modsatte  Ende,  der  er  forsynet  med  en  stærk 
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»Spiralfjeder«,  maa  være  lidt  afrundet  og  polstret,  saa  at 
den  hele  vandrette  Udstrækning  bliver  2 m.;  75  cm.  fra 
Bagenden,  lodret,  paa  tværs  af  Ryggen,  sidder  den  bageste 
Sadelbom,  dannet  af  den  solidt  indboltede  Jernbøjle,  idet 
denne  er  udpolstret  og  omsyet  med  Læder,  saa  at  det 
hele  bliver  en  tynd  Flade  med  en  4 cm.  tyk,  pølseformet 
Rand.  50  cm.  længere  fremme,  altsaa  75  cm.  fra  For- 
enden, findes  forreste  Saddelbom,  dannet  paa  samme 
Maadc.  Begge  Bomme  have  omtrent  Hestens  Bredde  og 
en  Højde  af  20  cm.  Deres  Overkant  er  ganske  svagt 
buet  og  gaar  gennem  en  lille  Runding  over  i den  lod- 


rette Sidekant.  De  ovennævnte  Afstandsmaal  (75,  50,  75) 
ere  regnede  fra  Bomrandenes  Ydersider. 

Benene  ere  dannede  af  4 Gliderkasser,  10  cm.  i 
Kvadrat,  med  2— 2V2  cm.  tykke  Vægge,  indstemmede  i 
og  fastboltede  til  Tømmerstykket  eller  Kassen  30  cm.  fra 
bageste  og  40  cm.  fra  forreste  Ende  af  Hesten,  Maalene 
tagne  fra  Benenes  Yderside.  De  ere  polstrede  og  omgivne 
med  Lærred  og  vise  baade  i Længde-  og  Bredderetning 
skraat  udefter;  forneden  ere  de  afskaarne  vandret  og  om- 
givne  med  Jernringe.  Hviler  Hesten  paa  dem,  har  dens  Ryg 
en  Højde  af  85  cm.,  og  deres  Yderpunkter  indeslutte  en 
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Firkant  af  6o  cm.s  Bredde  og  i6o  cm. s Længde.  lO  cm. 
fra  Underkanten  ere  begge  Forben  og  ligeledes  begge 
Bagben  forbundne  ved  vandrette  Tværstykker,  ind- 
stemmede i deres  Inderside.  Alle  fire  Ben  eller  Glider- 
kasser, der  for  øvrigt  ogsaa  kunne  være  runde,  bære 
forneden  paa  Indersiderne  stærke  Ruller  (Klaverhjul), 
saa  at  Hesten  kan  trilles  frem  i alle  Retninger.  I 
hver  Gliderkasse  findes  endvidere  et  firkantet  forskyde- 
ligt Stempel  eller  Inderben  af  stærkt  Træ,  der,  naar  det 
er  skudt  helt  op,  maa  rage  saa  meget  ud  forneden,  at 
Hesten  netop  hviler  frit  paa  Rullerne.  Paa  den  fremad- 
vendende  Side  af  de  bageste  og  paa  den  bagudvendende 
Side  af  de  forreste  Inderben  er  indfalset  en  .stærk  Jern- 
skinne, gennemboret  af  en  Række  Huller  med  5^/2  cm.s 
indbyrdes  Afstand.  Disse  Huller  fortsættes  i — 2 cm.  ind  i 
Træet  og  tjene  til  at  fastholde  Benet  i bestemt  Højde, 
idet  hver  Gliderka.sse  paa  den  tilsvarende  Side  bærer  en 
indfalset  Staalfjeder,  20 — 30  cm.  lang,  2 cm.  bred,  fast- 
skruet i den  øverste  Ende  og  i nederste  Ende  forsynet 
med  en  Knap  til  Haandtag  og  en  indadvendende  .stærk 
Stift,  der  kan  gribe  ind  i de  nysnævnte  Huller.  Er  den 
indført  i nederste  Hul,  hviler  He.sten  paa  Rullerne;  er 
den  indført  i næstnederste,  hviler  Jdesten  paa  Inderbenene 
og  har  en  Højde  til  Ryggen  af  90  cm.;  er  den  indført  i 
overste,  har  Hesteryggen  140  cm.s  Højde.  Afstanden 
mellem  de  to  nederste  Huller  bliver  derfor  lidt  under 
5V2  cm. 

I il  Hesten  hører  en  Sad  el  pude,  d.  v.  s.  en  med 
Hø  fast  stoppet  Sejldugspude,  der  kan  lægges  over  Hesten 
og  fastspændes  med  Remme  i hver  Ende.  Den  har 
omtrent  Hestens  Længde  og  Bredde,  er  paa  Midten  saa 
høj,  at  den  rigelig  optager  Bommene  i sig,  og  skraaner 
i jevn  Bue  af  mod  begge  Ender,  .saa  at  den  her  kun  for- 
øger Hestens  Højde  ubetydeligt.  Dens  Underflade  maa 
passe  godt  til  Hestens  Ryg  og  have  Udhulinger  passende 
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til  begge  Sadelbomme.  Til  yderligere  Forøgelse  af 
Hestens  Højde  kan  anvendes  flere  Sadelpuder. 

Bukken  (Fig.  i8)  er  nærmest  en  »He.st«  med  kort, 


svare  to  Plinte,  to  Heste  og  to  Bukke. 

Svingposen  er  en  med  Sand  fyldt  Læderpose  af 
indtil  V2  Kilograms  Vægt,  fastsyet  paa  Enden  af  et 
4 — 5 I cm.  tykt  Tov.  To  Eksemplarer. 

Svingtovet  er  et  8 m.  langt,  H/2  cm.  tykt  Tov 
To  Eksemplarer. 

Hoppetovet  er  et  2 — 3 m.  langt,  i cm.  tykt  Tov. 
32  Eksemplarer. 

Springstangen  er  en  3 m.  lang,  4—5  cm.  tyk 
slank  Stang  af  stærkt  og  let  Træ,  som  f.  Eks.  Gran  eller 
Bambus,  der  i den  ene  Ende  har  en  kegleformet  Jern- 
dupsko, 6 — 8 cm.  høj.  10  Eksemplarer. 

Da  Springstangen  hurtig  vilde  ødelægge  et  Trægulv, 
benyttes  den  kun  ved  Øvelser  i det  frie. 

P'oruden  disse  egentlige  Redskaber  kræver  Salen  endnu : 

4 — 6 Madrasser  eller  Kokusmaatter,  180  X 120 
X 6 cm.  store,  til  Brug  ved  Nedspring,  og  en  Rulle- 
madras, 400  X 100  X 4 cm. 

En  Træstol  uden  Ryg  50  X 50  X 50  cm.  og  et 
lille  Bord  med  Skuffe  for  Læreren. 

Om  Svømmeredskaber  og  Redskaber  til  de  forskel- 
lige Lege  og  Idrætter  vil  blive  talt  paa  de  vedkommende 
Steder. 


Fig.  18. 


over  alt  lige  tyk,  vandret 
Krop,  uden  Sadelbomme  og 
Sadelpude.  Den  har  Spiral- 
fjeder i begge  Ender;  dens 
Tværsnit  er  40  X 40,  Læng- 
den 80  og  Højden  90 — 140 
cm. 


Til  den  ovennævnte  Sal 
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En  mindre  Skole,  der  aldrig  behøver  at  lade  to 
Klasser  gy^mnasticere  sammen,  vil  selvfølgelig  kunne  nøjes 
med  en  noget  mindre  Sal  og  færre  Redskaber.  Dog  bør 
Salens  Længde  ikke  være  under  i6  m.  og  dens  Højde 
nødig  under  5 m.  En  almindelig  Landsbyskole  med  Sal 
bør  mindst  have  følgende  Redskaber:  12  Fag  Ribbevæg 
med  Skamler,  i Dobbeltbom  tværs  over  Salen  med  2 
Komsadler,  i trefags  Rudestige,  2 Trapezer,  i Sæt  Ringe, 
4 Klavretove,  i Knækstige,  4 Klavrestænger,  i Spring- 
stel, I Plint,  I Buk,  2 Svingtove,  20  Hoppetove  og  2 
Madrasser. 

Selv  om  en  Skole  er  forsynet  med  Sal,  bør  den  dog 
tillige  have  en  Plads  under  aaben  Himmel,  jo  større  desto 
bedre,  da  en  stor  Mængde  Lege  og  ligesaa  forskellige 
Øvelser  som  f.  Eks.  Stangspring  ikke  ret  vel  kunne  gaa 
for  sig  i Sal.  For  Skoler  uden  Sal  bliver  en  Plads 

naturligvis  dobbelt  nødvendig.  En  saadan,  der  bl.  a. 
skal  træde  i Stedet  for  Sal,  bør  være  mindst  25  X 25  m. 
i Firkant,  være  belagt  med  groft  Sand  eller  rentharpet 
Grus  og  i sin  Nærhed  have  et  Opbevaringsrum  for  de 
løse  Redskaber.  De  fastere  Redskaber,  der  for  bedre  at 
kunne  modstaa  Vejrliget  alle  maa  være  imprægnerede 
eller  dog  ferniserede  og  tilstrækkelig  hyppig  maa  efter- 
ses, kunne  opstilles  paa  følgende  Maade  (Fig.  19):  2 — 3 m. 
inde  paa  Pladsen,  langs  dens  ene  Grænse  og  om  muligt 
i Skygge,  anbringes  en  10  m,  lang  vandret  Tværbjælke 
paa  tre  4 m.  høje  Stolper,  een  omtrent  paa  Midten  og 
een  for  hver  Ende;  disse  indrettes  2 m.  op  som  dobbelte 
Pindstolper  (d.  v.  s.  de  forsynes  paa  to  modsatte  Sider 
med  en  Trinfølge  af  Tværtræer,  der  rage  20  cm.  ud  til 
hver  Side,  saa  at  de  danne  en  Art  Ribbevæg),  og  mellem 
Stolperne  ophænges  efter  de  ovenfor  givne  Regler  en 
3-fags  Rudestige,  to  Klavrestænger,  en  Trapez,  to  Klavre- 
tove og  et  Sæt  Ringe.  I Flugt  med  Stolperne  eller  under 
ret  Vinkel  med  dem  anbringes  5 m.  fra  den  sidste  endnu 
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en  2 m.  høj  Pindstolpe,  og  mellem  disse  to  indrettes  en 
Dobbeltbom.  Af  løse  Redskaber  maa  endvidere  findes 
et  Springstel,  to  Svingtove  og  20  Hoppetove.  Desuden 
bør  der  til  Brug  i daarligt  Vejr  i selve  Skolestuen  (eller 


• < n s « s A. 


Kig.  19. 

i Skolestuerne)  anbringes,  hvad  der  kan  af  Redskaber;  I 
Døren  eller  endnu  hellere  tværs  over  Stuen  f.  Piks.  en 
let  fjernelig  Bom.  Ogsaa  selve  Skolebordene  og  Bænkene 
kunne  for  øvrigt  benyttes  som  Redskaber  til  adskillige 
Øvelser. 

7.  Slutningsbemærkninger.  Til  Slutning  endnu  blot 
den  Bemærkning,  at  det  ved  Gymnastikken  som  ved  al 
Undervisning  naturligvis  gælder  om,  at  man  ikke  uvil- 
kaarlig  river  ned  med  den  ene  Haand,  hvad  man  bygger 
op  med  den  anden.  Det  er  Legemets  Dygtiggørelse, 
man  sigter  mod;  man  maa  da  ikke  overse  nogen  af  de 
P'aktorer,  der  bestandig  virke  positivt  eller  negativt  med 
til  dette  Maals  Opnaaelse.  En  første  .saadan  vigtig  Faktor 
er  Renlighed  under  Øvelserne.  Luften  i Salen  maa 
bestandig  holdes  saa  ren  og  frisk  som  muligt.  Der  maa 
derfor  lukkes  op  mellem  Timerne,  og  Ventilationsappa- 
ratet  maa  holdes  i god  Ørden.  P'or  at  Gulvet  kan  holdes 
saa  frit  for  Støv  som  muligt,  maa  der  kun  være  Indgang 
til  Salen  gennem  P'orstuerne,  og  Plleverne  maa  alle  være 
forsynede  med  Gymnastiksko  (lette  Sejldugs-  eller  Lreder- 
sko  uden  Hæle),  som  de  kunne  opbevare  i Smaarum  i 
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Forstuen  og  som  de  bestandig  maa  iføre  sig,  for  de  be- 
træde Salen.  Fremmede  Tilskuere  maa  helst  henvises  til 
Galerierne  over  F'or. stuerne,  om  saadanne  findes.  Alle 
Madrasser  maa  jævnlig  udbankes.  Og  da  det  i en  Gymna- 
stiksal er  dobbelt  nødvendigt  at  holde  Smuds  og  Støv 
borte,  fordi  det  her  lettere  end  andet  Steds  baade  op- 
hvirvles  og  indaandes,  maa  Salens  Gulv  helst  efter  hver 
endt  Time  tørres  over  med  en  fugtig  Klud  eller  Svaber. 
Uette  kan  gøres  temmelig  hurtigt,  naar  man  benytter  en 
bred  Svaber,  dannet  over  en  vandret,  i — 1V2  rn.  lang 
Stang  med  Skaft  paa  Midten.  Arbejdet  kan  med  saa- 
danne Redskaber  let  udføres  af  et  Par  af  Eleverne.  F'or 
.samtlige  sunde  Elever  vil  et  Styrtebad  eller  i alt  Fald 
Afvadskning  af  Overkroppen  med  koldt  Vand  efter  endt 
Time  ligeledes  være  at  anbefale.  Ogsaa  Gymnastikpladsen 
bør  selvfølgelig  holdes  saa  ren  som  paa  nogen  Maade 
muligt. 

En  anden  Faktor  at  tage  Hensyn  til  er  Tempera- 
turen. Denne  bør  i Salen  helst  være  10  Gr.  Celsius, 
altsaa  en  Del  under  sædvanlig  Stuevarme.  Til  Gengæld 
maa,  som  alt  omtalt.  Læreren  ved  passende  Begyndelses- 
øvelser sørge  for,  at  Eleverne  ikke  komme  til  at  føle 
denne  Overgang  eller  lide  under  den.  Selvfølgelig  vil 
det,  end  ikke  hvor  man  har  Sal,  altid  være  muligt  at 
skaffe  netop  den  ønskede  Varmegrad  til  Veje.  Ofte'  vil 
man  være  nødt  til  at  arbejde  under  højere  Varme,  af  og 
til  vel  ogsaa  i stærkere  Kulde.  Læreren  bør  i .saa  Fald 
regne  med  denne  Omstændighed,  erindre,  at  Kulden  let 
gør  Lemmerne  stive  og  Bevægelserne  usikre,  saa  at  man 
i Kulden  ikke  maa  begynde  med  for  vanskelige  Øvelser, 
medens  det  dog  samtidig  gælder  om  at  arbejde  med  fuld 
Kraft  for  at  faa  frembragt  den  fornødne  Mængde  indre 
Varme;  han  bor  erindre,  at  stærk  Varme  matter  og 
slapper  Organismen,  saa  at  han  f.  Eks.  paa  en  solbeskinnet 
Plads  midt  i Sommertiden  ikke  med  Billighed  kan  stille 
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de  samme  Fordringer  til  Elevernes  Muskler  og  Nerver 
som  under  køligere  Forhold.  Saa  vidt  muligt  bor  den 
varmeste  Aarstid  derfor  ogsaa  benyttes  til  Svømmeovelser; 
men  derom  senere. 

Paa  adskillige  af  de  her  antydede  Ulemper  vil  der 
for  en  Del  kunne  raades  Bod  ved,  at  man  lader  Eleverne 
anskaffe  sig  en  særlig  Dragt  at  gymnasticere  i.  Gymna- 
stikdragten (Fig.  20  A og  B)  har  imidlertid  tillige  forskel- 
lige andre  Øjemed  at  opfylde.  Den  maa  først  og  fremmest 
være  let  og  alle  Vegne  tilstrækkelig  vid,  uden  nogen 

strammende  Baand  eller 
Linninger.  Lemmerne  maa 
kunne  røre  sig  frit,  uden  at 
standses  midt  i Bevægelses- 
banen, og  Blodomløb  og 
Aandedræt  maa  kunne  fore- 
gaa  uhindret.  Den  maa 
kunne  optage  P'ugtigheden 
fra  Legemet  og  samtidig 
være  en  slet  Varmeleder; 
den  maa  have  saa  lidt 
som  muligt  af  løse  Baand 
og  deslige , som  kunne 
hænge  i,  eller  af  Knapper 
og  Spænder,  som  kunne  trykke.  Naturligvis  er  det  heller 
ikke  til  Skade,  at  den  er  saa  klædelig  og  pyntelig  som 
muligt,  at  den  f.  Eks.  er  ens  hos  samtlige  Elever  i Af- 
delingen o.  s.  V.,  o.  s.  V.  For  de  mandlige  Elever  vil  der- 
for en  Flonelsskjorte  med  lange  vide  eller  korte  yErmer 
og  ikke  for  snævre  P'lonels-  eller  Lærredsbenklæder,  fast- 
holdte om  Livet  ved  et  elastisk  Bælte  eller  Skærf,  være 
den  heldigste  og  mest  klædelige  Dragt.  Ogsaa  mindre 
kan  dog  selvfølgelig  gøre  det,  og  har  Skoledrengen  iført 
sig  sine  Gymnastiksko,  kastet  Trøjen  og  befriet  sine 
Lommer  for  altfor  kantet  Indhold,  vil  han  allerede  der- 
med være  ret  heldig  gymnastisk  udrustet. 
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For  de  kvindelige  Elevers  Vedkommende  er  Sporgs- 
maalet  om  Dragten  ikke  saa  let  afgjort,  da  disse  — smaa 
som  store  — i deres  sædvanlige  Dragt  kun  vilde  kunne 
gøre  de  allerfærreste  og  simpleste  Øvelser  med  og  der- 
for kun  faa  et  meget  ringe  Udbytte  af  Timerne.  Her 
kræves  derfor  nødvendigvis  en  særlig  Gymnastikdragt, 
der  kan  tilfredsstille  de  væsentligste  ovenanførte  Krav. 
Den  kan  f.  Eks.  bestaa  af  et  langærmet  uldent  Bluse- 
liv med  et  tilsyet  kort  og  ikke  for  vidt  Skørt,  naaende 
f.  Eks.  til  Knæet,  og  Benklæder  af  samme  Stof  fastholdte 
om  Livæt  og  under  Knæene  ved  Elastikker.  Det  er  en 
Selvfølge,  at  hverken  Korset  eller  andre  strammende 
Klædningsstykker  maa  bæres  under  Øvelserne,  ligesom 
Gymnastikskoene,  som  allerede  omtalt,  maa  være  uden 
Hæle.  Denne  Dragt  kan  naturligvis  gøres  af  finere  eller 
simplere  Stof;  den  kan,  i det  mindste  for  Smaapigernes 
Vedkommende,  let  indrettes  til  ogsaa  at  være  Daglig- 
dragt; men  den  kan  næppe  yderligere  simplificeres.  Ogsaa 
de  kvindelige  Elevers  Lærerinde  bør  under  Øvelserne 
helst  bære  Gymnastikdragt. 

Da  endvidere  et  væsentligt  af  de  Maal,  der  skulde 
opnaas  ved  Gymnastikken,  er  resolut,  besluttet  Op- 
træden, maa  følgelig  ogsaa  selve  Timen  være  præget 
af  denne  Egenskab.  Der  maa  i allerhøjeste  Grad  være 
Orden  og  Disciplin.  Først  og  fremmest  maa  Læreren 
selv  — den  kvindelige  som  den  mandlige  — være  resolut; 
han  maa  i hvert  enkelt  Øjeblik  nøje  vide,  hvad  han  vnl, 
og  han  maa  forstaa  at  give  dette  et  kort  og  klart  Ud- 
tryk. Hans  Kommando  maa  være  bestemt  og  tydelig 
hørlig.  De  fleste  Kommandoer  falde  i to  Afdelinger,  en 
første,  der  bestemmer,  hvad  der  skal  gøres  (Underret- 
ningen, Avertissementet) , og  en  sidste , der  udtaler , at 
nu  skal  der  begyndes  (Udførelseskommandoen).  Den 
første  af  disse  Afdelinger  maa  udtales  højt  og  klart; 
mellem  begge  maa  der  være  .saa  langt  et  Ophold,  at 
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Eleverne  kunne  faa  Tid  at  fatte,  hvad  der  fordres,  og 
indrette  Nerver  og  Muskler  paa  at  udfore  det;  og  det 
sidste  Led  maa  ved  den  Maade,  det  udtales  paa,  antyde, 
af  hvad  Art  den  krævede  Bevægelse  skal  være.  Skal 
den  være  brat,  maa  Kommandoordet  udtales  kort  og 
knapt;  skal  den  tage  en  vis  Tid,  trækker  man  paa  Ordet, 
saa  at  dette  selv  noget  nær  kommer  til  at  vare  den  ved- 
kommende Tid,  o.  s.  V.  Hvorledes  Valget  af  Øvelser 
ikke  maa  være  Øjeblikkets  Værk,  er  allerede  fremhævet. 
Der  maa  derfor  heller  ikke  her  findes  Tøven  eller  Vaklen; 
det  hele  maa  gaa  med  Liv  og  Lyst;  al  sygelig  Ængste- 
lighed maa  være  fjernet  fra  Læreren;  og  findes  den  hos 
Eleverne,  maa  Læreren  se  at  finde  de  rette  pædagogiske 
Midler  til  at  faa  den  pillet  ud  med,  medens  det  dog  sam- 
tidig maa  staa  ham  klart,  at  til  disse  Midler  høre  Hen- 
synsløshed og  Raahed  ikke.  Og  som  der  skal  være  Fart 
i Tingene,  maa  der  ogsaa  være  Omhu  og  Nøjagtighed, 
d.  V.  s.  Orden.  Elevantallet  maa  derfor  ikke  være  større, 
end  at  Læreren  virkelig  kan  følge  med  den  enkelte. 
Mere  end  30 — 32  Elever  for  hver  Lærer  vil  altid  være 
en  betydelig  Ulempe,  om  man  end  — i alt  Fald  hvor 
Læreren  er  en  Dygtighed  — bor  foretrække  selv  en 
.saadan  Massegymnastik  for  slet  ingen.  Hvad  det  gælder 
om,  er,  at  Læreren  skaber  samme  Punktlighed  og  Resolut- 
hed i Elevernes  Lyden,  som  der  maa  findes  i hans  egen 
Byden.  Han  maa  derfor  heller  ikke  blive  træt  af  at  rette, 
at  forbedre,  .stræbe  mod  større  Fuldkommenhed,  sam- 
tidig med  at  han  maa  vogte  sig  for  at  kede  liileverne 
eller  svække  deres  Lyst  og  Interesse  ved  Tørhed  og 
Gnavenhed.  En  Betingelse  endnu  for,  at  der  kan  herske 
Liv  og  Orden  ved  Øvelserne,  er  den,  at  Redskaberne 
bestandig  holdes  nøje  i Orden.  Hvert  Redskab*  maa  have 
sin  bestemte  Plads  i Salen  eller  i Redskabsrummet  og 
bestandig  efter  Brugen  bringes  hen  paa  denne.  Samtlige 
Mekanismer  maa  være  i Orden.  Lemmene  i Gulvet  maa 
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tbestandig  holdes  nøje  i Flugt  med  dette  og  i det  hele 
ttaget  passe  godt.  Lodderne  til  Bommen  maa  ikke  faa 
ILov  at  blive  for  lette  eller  for  tunge;  de  bevægelige 
IRedskaber  maa  ikke  faa  Lov  at  svinde,  saa  at  de  vakle 
(Og  rasle  i deres  Lejer;  alle  Højdehuller  maa  være  tydelig 
inummererede,  alle  Fangsnore  maa  være  klare,  saa  kort 
:Som  muligt  af  kappede,  have  hensigtssvarende  Klamper 
(Og  fastgøres  sømandsmæssigt  paa  disse,  saa  at  det  ikke 
! tager  et  halvt  eller  helt  Minut  at  kaste  los. 

Og  endelig  maa  der  være  den  tilbørlige  Alvor  over 
; Sagen.  Gymnastikken  kan  for  Øjeblikket  glæde  sig  ved 
Modens  Gunst;  men  for  meget  faa  er  det  i Virkeligheden 
■endnu  gaaet  op,  hvor  betydningsfuld  en  Rolle  den  legem- 
lige Opdragelse  spiller  for  hele  Samfundets  Vel.  Gymnastik- 
læreren i det  mindste  bør  dog  vide  Besked  om  dette, 
og  han  bør  ikke  blot  vide  Besked  om  Sagen,  men  han 
maa  være  opfyldt  af  sit  Kalds  Betydning  og  efter  Evne 
og  paa  passende  Maade  kæmpe  med,  for  at  denne  Be- 
tydning kan  gøre  sig  almindelig  gældende.  Der  bør  ar- 
bejdes paa,  at  Gymnastiktimen  ikke  længer  betragtes  som 
et  nødvendigt  Onde  i Skolens  Økonomi  eller  som  en 
Art  lavere  Faktor,  hvoraf  man  skal  gøre  saa  lidt  som 
paa  nogen  Maade  muligt.  Gymnastikken  bør  stilles 
paa  lige  Fod  med  Skolens  øvrige  væsentlige 
og  behandles  med  samme  Omhu  som  disse. 
Deltagelsen  i Timerne  bør  være  Pligt  for  enhver  normal 
Elev  og  kun  Lægeattest  bør  skaffe  Fritagelse  ud  over 
enkelte  Dage.  En  saadan  Attest  bør  paa  den  anden  Side 
dog  kun  rent  undtagelsesvist  gælde  for  mere  end  3 
Maaneder. 

Hvor  Skolen  har  daglige  Karakterer  i de  øvrige  P'ag, 
bør  der  ogsaa  gives  en  medtællende  Karakter  i Gymna- 
stik, og  ligeledes  ved  enhver  Aarsprøve  og  Afgangsprøve 
bør  Gymnastikken  spille  sin  Rolle  med  ganske  i samme 
Linie  som  de  øvrige  væsentlige  Di.scipliner.  Var  det 
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Gymnastikkens  tarvelige  Maal  at  skabe  forbavsende  Færdig- 
heder hos  et  lille  Antal  udvalgte,  medens  Resten  spildte 
Tiden,  saa  kunde  man  med  Rette  sige : Vi  have  vigtigere 
Ting  at  tage  vare.  Men  er  Maalet,  som  allerede  anført, 
dette;  at  skaffe  om  muligt  alle  et  sundere,  stærkere, 
kort  sagt  dygtigere  Legeme,  saa  maa  man  ogsaa,  selv 
fra  et  rent  aandeligt  Synspunkt,  anerkende  dens  Værdi 
og  i egen  Interesse  skaffe  den  fornøden  Plads  og  Agtelse; 
thi  Aanden  bæres  nu  en  Gang  af  Legemet  og  deler,  som 
man  ved,  i høj  Grad  onde  og  gode  Kaar  med  dette. 


FØRSTE  AFDELING. 

DEN  EGENTLIGE  GYMNASTIK. 
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Det  følgende  giver  en  systematisk  ordnet  Fremstil- 
ling af  det  ovenfor  omtalte  Øvelsesforraad  med  Beskrivelse 
af  hver  enkelt  Øvelse  og  Angivelse  af  de  Kommandoord, 
hvorefter  den  skal  udføres.  Hvor  saadanne  Kommando- 
ord ikke  ere  nævnte,  udføres  Øvelsen  uden  særlige 
Kommandoord,  d.  v.  s.  Læreren  underretter  (»averterer«) 
blot  Afdelingen  om,  hvad  der  skal  udføres,  og  overlader 
det  enten  helt  og  holdent  til  den  enkeltes  Skøn,  naar 
han  skal  tage  fat,  eller  vejleder  ham  derom  blot  ved 
et  almindeligt  Vink  {Begynd!  Nul  De?i  næste!  eller 
deslige). 

Beskrivelsen  af  en  Øvelse  maa  for  det  første  an- 
give, fra  hvilken  Opstilling  af  samtlige  Elever  og  fra 
hvilken  Legemsstilling  for  den  enkelte  der  skal  gaas  ud, 
endvidere  til  hvilken  Stilling  for  Helheden  som  for  den 
enkelte  der  skal  naas  hen,  og  endelig  ad  hvilke  Baner 
og  med  hvilke  Hastigheder  Forandringen  skal  foretages. 
Meget  ofte  er  den  nye  Stilling  kun  en  Øjebliksstilling, 
der  atter  skal  ombyttes  f.  Eks.  med  den  oprindelige. 
Ogsaa  Vejen  og  Hastigheden  for  denne  Forandring  maa 
da  bestemmes.  Og  endelig  maa  Kommandoen,  saa  vel 
den  indledende  som  den  afsluttende  Del,  hver  for  sig 
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angives.  Er  Øvelsen  en  Ordningsøvelse,  maa  end  yder- 
ligere det  særlige  Formaal  med  den  fremstilles. 

Tilsyneladende  bliver  saaledes  allerede  Beskrivelsen 
af  en  ganske  simpel,  enkeltleddet  Øvelse  en  ret  vidt- 
løftig Sag.  Som  oftest  vil  dog  i Virkeligheden  en  temmelig 
kortfattet  Udtalelse  være  tilstrækkelig.  Ved  en  stor  Mængde 
Øvelser  er  saaledes  hele  Afdelingens  Stilling  den  ene  og 
samme  baade  før  og  efter  Øvelsen,  og  denne  Stilling  er 
tillige  saa  selvfølgelig,  at  den  slet  ikke  behøver  at  nævnes. 
Endvidere  gaar  man  ved  en  stor  Mængde  Øvelser  fra  en 
Begyndelsesstilling  gennem  en  vis  Bevægelse  til  en  Slut- 
ningsstilling og  fra  denne  gennem  netop  samme  Bane  til- 
bage til  samme  Begyndelsesstilling.  Her  behøve  altsaa 
blot  Begyndelsesstilling,  Bevægelse  og  Slutningsstilling 
at  beskrives,  idet  det  een  Gang  for  alle  kan  fastslaas,  at 
naar  intet  videre  siges,  skal  der  ske  Tilbage- 
venden til  den  oprindelige  Stilling  netop  paa 
denne  Maade.  Men  endvidere  have  vi  i Indledningen 
fremhævet,  hvorledes  Bevægelsen  fra  en  Stilling  til  en 
anden  saa  at  sige  bestandig  skal  foregaa  netop  ad  den 
økonomisk  set  korteste  Bane  og  med  en  Hastighed,  der 
er  bestemt  ved  de  bevægede  Deles  Masse.  Alle  Vegne, 
hvor  disse  Love  gælde,  vil  det  derfor  endvidere  være 
overflødigt  at  tale  om  selve  Bevægelsen ; blot  Begyndelses- 
og  Slutningsstillingen  behøve  her  at  bestemmes.  Dette 
er  en  særdeles  stor  Fordel,  da  det  i Almindelighed 
er  langt  lettere  skarpt  at  beskrive  en  Stilling  end  en  Be- 
vægelse. 

I det  efterfølgende  er  der  derfor  givet  Beskrivelse  af 
enhver  væsentlig  af  de  Stillinger,  der  forekomme  under 
samtlige  Øvelser.  For  nemt  at  kunne  anføres  har  hver 
enkelt  saadan  Stilling  tillige  faaet  sit  særlige  Navn,  der 
for  lettere  at  huskes  selv  er  valgt  saa  beskrivende  som 
muligt.  Hver  Øvelsesklasse  indledes  i Almindelighed  med 
Beskrivelse  af  de  Stillinger,  der  her  særlig  forekomme. 
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Ogsaa  hver  enkelt  Øvelse  har  for  lettere  at  kunne 
anføres  faaet  sit  særlige  Navn.  Hver  Øvelsesslægt 
benævnes  med  et  enkelt  Ord,  der  i al  Almindelighed  an- 
tyder Bevægelsens  Beskaffenhed;  de  forskellige  Arter 
af  denne  Slægt  faa  da  foruden  Slægtsnavnet  tillige  et 
Artsnavn,  der  angiver  den  Begyndelsesstilling,  hvorfra 
Bevægelsen  skal  udgaa*).  Anføres  da  efter  Slægtsnavnet 
endnu  blot  den  Stilling,  til  hvilken  Bevægelsen  skal  føre, 
vil  den  hele  Øvelse  i Almindelighed  være  ganske  nøje 
beskrevet,  og  kun  Kommandoerne  behøve  endnu  at  til- 
føjes. Et  Eksempel  vil  tydeliggøre  Sagen : 

Hælhævning.  Til  Taastilling. 

1.  Staaende  Hælhævning. 

2.  Bredstaaende  Hælhævning. 

I og  2 ere  Øvelsesarter  af  Slægten  Hælhævning.  Be- 
vægelsen skal  føre  til  Taastillingen , der  er  beskrevet 
under  Klasse  2,  og  den  skal  i første  Tilfælde  udgaa  fra 
den  staaende  (retstaaende),  i sidste  Tilfælde  fra  den  bred- 
staaende Stilling,  der  ligeledes  ere  beskrevne  under  anden 
Klasse.  Er  man  kommet  til  Taastillingen,  vender  man 
derfra  tilbage  ad  samme  Vej  til  Begyndelsesstillingen. 
Vejen  og  Hurtigheden  ere  givne  ved  de  tidligere  nævnte 
Regler,  og  Afdelingens  Opstilling,  der  i øvrigt  her  kan 
være  omtrent  en  hvilken  som  helst  og  selvfølgelig  er  den 
samme  før  og  efter  Øvelsen,  vil  naturligst  være  den  sæd- 
vanlige Opstilling,  der  benyttes  ved  saadanne  simple 
P'ællesø  velser. 

Til  disse  Oplysninger  komme  endnu  Kommando- 
ordene, hvormed  i Reglen  alt  nødvendigt  er  givet.  Hvor 
dette  undtagelselvis  ikke  gælder,  ere  de  yderligere  nød- 
vendige Bemærkninger  føjede  til  paa  forskellig  Maade. 


*)  Disse  tekniske  Benævnelser  blive  i Almindelighed  dog  kun  Lærerens 
Sag  og  behøve  ikke  at  kendes  af  Eleverne,  da  de  paa  faa  Und- 
tagelser nær  ikke  benyttes  i Kommandoerne. 

5* 
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Saaledes  angives  undertiden  efter  Navnet  paa  Øvelses- 
slægten,  hvilke  særlige  Armstillinger  eller  Armbevægelser 
de  enkelte  herhenhørende  Øvelser  kunne  ledsages  af. 
Det  vil  da  være  tilstrækkeligt  at  nævne  Kommandoord 
for  et  enkelt  eller  et  Par  enkelte  af  disse  Kombinationer, 
idet  Kommandoordene  for  samtlige  Armbevægelser  selv- 
følgelig findes,  hvor  selve  disse  Bevægelser  beskrives. 
Ligeledes  nævnes  ved  visse  Øvelser,  hvilke  forskellige 
Redskaber  der  kunne  eller  skulle  benyttes  og,  om  for- 
nødent, hvorledes  de  skulle  opstilles. 

Som  allerede  bemærket  bestaar  en  Kommando  i 
Almindelighed  af  to  Afdelinger,  af  hvilke  den  første. 
Underretningen  (Avertissementet),  udsiger,  hvad 
der  skal  gøres, og  den  anden.  Udførelseskommando  en, 
at  nu  skal  der  begyndes  *).  Er  det  en  flerleddet  Bevægelse, 
der  skal  foretages,  kan  Kommandoen  imidlertid  formes 
enten  saaledes,  at  den  blot  angiver,  naar  første  Skridt  af 
Bevægelsen  skal  tage  sin  Begyndelse,  medens  Resten 
overlades  til  Eleverne  selv,  eller  den  kan  angive,  naar 
ethvert  af  de  følgende  Skridt  skal  begyndes.  Udførelses- 
ordene ere  da  i Reglen  Talordene  Et,  To,  Tre  o.  s.  v. 
og  en  saadan  Tællen  kan  ofte  være  nødvendig  over  for 
Begyndere,  medens  den  senere  hen  kan  bortfalde.  I 
Stedet  for  Et  siges  der  da  i Almindelighed : Begynd! 
Hvor  Bevægelsens  Ophør  ikke  følger  af  sig  selv,  maa 
tillige  kommanderes  Holdt,  naar  der  skal  standses. 
Eksempler  paa  begge  Arter  Kommando  ville  til  nærmere 
Oplysning  blive  givne  i det  følgende.  Det  er  imidlertid 
en  Selvfølge,  at  Læreren  ogsaa  paa  egen  Haand  over 


Hvor  Udførelsen  ikke  kan  eller  skal  begyndes  i samme  Nu  af  alle, 
bortfalder  denne  Tvedeling.  Udførelsesordet  udtales  da  ikke  brat 
efter  en  forudgaaet  Pause,  men  følger  i Flugt  med  det  foregaaende, 
som  f.  Eks. : Til  to  del  ind!  (ikke:  Til  to  del  . . . ind!  Sml.  S.  791- 

Ordren  kaldes  da  ikke  en  egentlig  Kommando,  men  blot  et  Aver- 
tissement. 
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for  Begyndere  kan  og  skal  indføre  Tælling  alle  Vegne, 
hvor  det  maatte  vise  sig  fornødent.  Undertiden  er  første 
Udførelsesord  det  sidste  af  de  Ord,  der  beskrive  Be- 
vægelsen, som  f.  Eks. : Arme  opad  . . . stræk!  Skal 
Bevægelsen  ske  paa  Tælling,  maa  i saadanne  Tilfælde 
indskydes  et  Paa  Tælling  foran  den  øvrige  Kommando. 
Efter  stræk  foretages  da  kun  Armbøjningen,  hvorefter 
der  kommanderes:  To!  o.  s.  v.  Eller  ogsaa  kan  Kom- 
mandoen forandres  lidt,  saa  at  Ordet  stræk  kommer  til 
at  høre  til  Indledningskommandoen,  hvorpaa  Udførelses- 
kommandoen begynder  med  Ordet  Et.  Skal  en  Øvelse, 
der  nylig  er  gjort  paa  Tælling,  fortsættes  uden  Tælling, 
maa  man  paa  lignende  Maade  indskyde  et  Ude7t  Tælling. 
Er  Eleven  ved  een  eller  flere  Beægelser  kommet  fra 
Begyndelsesstillingen  til  den  sidste  af  de  nye  Stillinger, 
der  skulle  indtages,  gaar  Hjemvejen  i Reglen  gennem 
de  samme  Stillinger  i omvendt  Rækkefølge.  Komman- 
doen lyder  da  ofte:  — tilbage  før,  bøj  eller  deslige, 

hvortil  der  undertiden  kan  føjes  Tælling.  Ordet  tilbage 
tilkendegiver  altid,  at  man  skal  vende  hjem  til 
den  forudgaaende  Begyndelsesstilling,  hvorimod 
enhver  Bevægelse,  ved  hvilken  Ryggen,  Nakken 
eller  deslige  gaar  forrest,  betegnes  ved  Ordet 
bagud.  Man  mærke  sig  ligeledes,  at  Udtryk  som 
fremad,  opad  o.  s.  v.  bestandig  gælde  i Forhold  til 
den  Stilling,  den  nærmeste  ubevægede  Del  af 
Legemet  i Øjeblikket  indtager.  Er  Overkroppen 
f.  Eks.  fældet  vandret  fremad,  betyder  »Armstrækning 
opad«  i denne  Stilling  en  Armstrækning  vandret  fremad, 
medens  »Kropstrækning  opad«  betyder  en  Tilbage- 
venden af  Kroppen  til  den  oprette  Stilling  i Flugt  med 
Benene. 

Ofte  angives  en  Øvelses  noget  ændrede  Karakter 
ved  et  enkelt  indskudt  Ord.  Er  dette  sat  i Parentes, 
betyder  det,  at  Øvelsen  dels  kan  foretages  i 
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den  oprindelige,  dels  i den  ændrede  Form.  Ud- 
trykket »Støtvipstaaende  (hælhævet)  (dyb)  Knæbøjning« 
betegner  saaledes  fire  forskellige  Øvelser,  idet  ethvert  af 
Parentesordene  kan  tages  med  eller  overspringes. 

Til  Lettelse  for  Læseren  er  første  Afsnit  (Ordnings- 
øvelser) udarbejdet  særlig  vidtløftigt,  hvad  dog  tillige 
var  en  temmelig  nødvendig  Følge  af  disse  Øvelsers  saa 
vidt  forskellige  og  ofte  temmelig  sammensatte  Karakter. 


I. 


ORDNINGSØVELSER. 


A.  Indordning. 

Den  Afdeling  Elever,  hvormed  der  skal  arbejdes, 
ordnes  i Række,  i Almindelighed  efter  aftagende  Højde, 
og  hver  Elev  mærker  sig  sine  nærmeste  Naboer,  saa  at 
han  fremtidig  sikkert  og  hurtigt  kan  indtage  sin  bestemte 
Plads  i Rækken. 


B.  Stillinger. 


I.  Ved  Retstilling  eller  Grundstilling (F'ig.  2i)  forstaas 
den  oprette  Stilling  med  samlede  Hæle,  en  Fod  vinkel  paa 
noget  mindre  end  strakte  Knæ, 

Underliv,  Skuldre  og  Hage  trukne  godt 
tilbage , Skuldrene  naturligt  sænkede. 
Brystet  saa  hvælvet,  som  frit  Aande- 
dræt  tillader  det.  Armene  holdte  let 
strakte  ned  langs  Legemets  Sider  med 
de  svagt  hulede  Haandflader  og  de 
samlede  Fingre  indad  mod  Laarene, 
Hovedet  oprejst  og  Blikket  lige  ud. 
Legemets  to  Sider  ganske  ens  og 
Tyngdepunktet  ført  saa  langt  fremad, 
at  Legemsvægten  bæres  mere  af  Fod- 
Fig.  21.  balderne  end  af  Hælene. 
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Ved  alle  de  Øvelser,  hvor  det  gælder  om  at  frem- 
hæve de  8 Horisontalretninger  eller  flere  eller  færre  af 
disse,  er  Fod  vinkelen  dog  en  fuld  ret. 

2.  Hvilstilling  (Fig.  22)  fremkommer  af  Retstillingen, 
idet  højre  (venstre)  Fod  sættes  en  Fodlængde  skraat  fremad, 
medens  Legemsvægten  føres  over  paa  venstre  (højre)  Fod; 
højre  (venstre)  Knæ  bøjes  let,  medens  Hofterne  dog 
tilnærmelsesvis  maa  holdes  ens;  Armene  føres  om  paa 
Ryggen,  hvor  den  ene  Haand  omfatter  den  andens 


Haandled.  Overkroppen  holdes  frit  og  naturligt  op- 
rejst. 

Ligesom  Retstillingen  indtages  helt  og  holdent  paa 
den  i det  følgende  (Side  74)  omtalte  bestemte  Kom- 
mando, saaledes  indtages  den  som  oftest  delvis  under 
en  stor  Mængde  af  de  i det  følgende  omtalte  Øvelser; 
saaledes  holdes  f.  Eks.  under  de  fleste  Gangøvelser  Over- 
kroppen nærmest  i Retstilling,  kun  maa  Armene  udføre 
smaa  Svingninger  frem  og  tilbage.  Undertiden  benyttes 
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dog  under  Øvelserne  forskellige  andre  Arm  stillinger, 
hvoraf  følgende  allerede  her  skulle  fremhæves: 

3.  Vingstilling  (Fig.  23)  indtages  paa  Kommandoen : 
Hofter  . . . fat!  idet  Hænderne  da  rask  omfatte  Hofterne 
med  Tommelen  bagud,  de  andre  Fingre  samlede  frem- 
efter og  Albuerne  noget  tilbage.  Paa  Kommandoen: 
Hænder  . . . ned!  genoptages  den  sædvanlige  Armstilling. 

4.  Fletstilling  (Fig.  24)  indtages  paa  Kommandoen: 
Nakke  . . . fat!  idet  Hænderne  rask  ad  korteste  Vej 
føres  op  til  Nakken,  mod  hvilken  P'ingrene  med  Spidserne 
indflettede  i eller  berørende  hverandre  støtte  sig,  uden 
at  Hovedet  bøjes  fremad.  Albuerne  holdes  vel  ud  til 
Siden.  Paa  Kommandoen:  Hænder  . . . ned!  genoptages 
den  sædvanlige  Armstilling. 


C.  opstilling. 

Paa  Kommandoen  (Avertissementet) : Træd  an ! stiller 
største  (eller  en  paa  anden  Maade  udvalgt)  Elev  sig  hurtigt 
i Hvilstilling  paa  venstre  Fod  2 Skridt  foran  Læreren  med 
P'orsiden  vendt  mod  denne.  De  øvrige  Elever  indtage  hur- 
tigst muligt  deres  Pladser  i retlinet  Rækkefølge  til  venstre 
for  den  første  i samme  Stilling,  med  samme  Front  (d.  e. 
P'orsiden  vendt  mod  samme  Verdenshjørne)  og  med  en 
Haandsbreds  indbyrdes  Afstand. 

Raekkerrs  Endepunkter  katdés  dens  Fløje.  P'ørste 
Elev  er  højre,  sidste  er  venstre  Fløjmand,  og  de 
vedblive  at  kaldes  saaledes,  selv  om  der  gøres  omkring. 

Ere  Eleverne  i Forvejen  f Eks.  paa  nedenfor  be- 
skrevne Maade  indordne^e^  i to  Rækker,  kan  der  straks 
kommanderes:  / to  Rækker  træd  an!  Anden  Række 

stiller  sig  da  etgodt  Skridt  bag  første.  Mand  bag  Mand. 
Er  Elevernes^\ntal  ulige,  faar  første  Række  en  Mand 
mere  end  anden,  og  anden  Rækkes  venstre  P'løjmand 
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Stiller  sig  da  i saa  stor  Afstand  fra  sin  Sidemand,  at  han 
kommer  lige  bag  første  Rækkes  venstre  Fløjmand.  Dennes 
Sidemand  maa,  hver  Gang  anden  Række  ved  en  eller 
anden  Bevægelse  bliver  forrest,  træde  over  og  udfylde 
den  tomme  Plads  ved  Rækkens  venstre  Fløjmands  Side, 
men  atter  træde  tilbage  i sin  egen  Række,  hver  Gang 
denne  bliver  forrest.  Hver  Mand  udgør  sammen  med  sin 
Bagmand  en ^Rjo-de.  Mangler,  som  nys  antydet,  den  ene 
af  de  to  Rodekammerater,  haves  en  blind  Rode. 

Ved  første  (anden)  Række  forstaas  vedblivende 
den,  der’Tra  først  af  har  Taået  d6tT5'Nåvn,~^d  forreste 
(b^åge sfé)  Række  “derirhod  den,  der  i Øjeblikket  har 
denne  Plads  ■— 

F'ør’^er  skrides  til  videre  Øvelser,  ombyttes,  f.  Eks. 
paa  Kommandoen:  A//e  . . . ret!  Hvilstillingen  rask  med 
Retstillingen. 

Skal  efter  endt  Øvelse  Hvilstillingen  genoptages, 
kommanderes  (averteres):  Hvil! 

Medens  Eleverne  under  Retstillingen  maa  afholde  sig 
fra  enhver  Bevægelse,  ere  smaa  Stillingsforandringer,  dog 
ikke  af  bageste  Fod,  tilladte  under  Hvilstillingen.  Har 
denne  varet  i længere  Tid,  kan  Læreren  lade  Hvil  paa 
venstre  Fod  ombytte  med  Hvil  paa  højre,  idet  der  komman- 
deres: Alle  . . . ret!  — Paa  højre  Fod  . . . hvil! 


D.  Retning. 

Ønsker  man,  samtidig  med  at  Eleverne  fores  fra  Hvil 
over  i Retstillingen  eller  efter  at  denne  Stilling  er  ind- 
taget, Rækkens  eller  Rækkernes  Retning  (Retlinethed)  nøj- 
agtiggjort,  kommanderes:  Til  højre  (venstre)  . . . ret! 

Højre  (venstre)  F'løjmand  indtager  da  Retstilling,  de  øvrige 
Pilever  ligesaa,  kun  dreje  de  Hovedet  omtrent  4^^ 
højre  (venstre)  for  at  overse  Rækken,  medens  de  ved 
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ssmaa  Skridt  hurtigst  muligt  søge  at  komme  paa  deres 
inøjagtige  Plads,  hvilket  temmelig  nær  vil  være  sket,  naar 
cde  foran  Sidemændene  til  højre  (venstre)  netop  kunne 
iskimte  tredie  Sidemands  Bryst  og  Afstanden  fra  højre 
^venstre)  Sidemand  ligeledes  tindes  rigtig.  Om  fornødent 
imaa  Læreren  ved  f.  Eks.  at  beordre  anden  eller  tredie 
I Mand  lidt  frem  eller  tilbage  særlig  sørge  for,  at  Be- 
Igyndelsen  af  Rækken  faar  den  rette  Retning  og  Flugt. 
lEr  der  to  Rækker,  forholdefEleverne  i bageste  Række 
5sig  ligesom  dem  i forreste,  samtidig  med  at  enhver  af 
(dem  søger  at  komme  til  at  staa  i rigtig  Afstand  fra  og 
(nøjagtigt  bag  sin  P'ormand.  Er  Opstillingen  i Orden, 
Ikommanderes:  Se  lige  . . . udi  hvorpaa  alle  de,  der  have 
i set  til  højre  (venstre),  rask  dreje  Hovedet  lige  ud. 

Er  der  i Forvejen  udpeget  en  Midtermand  i hver 
i Række,  kan  der  kommanderes:  Til  Midte?i  . . . ret! 
Bageste  Midtermand  retter  sig  da  efter  forreste,  oven  for 
! Midten^ ses  til  venstre,  neden  for  Midten  ses  til  højre,  og 
i i øvrigt  gaas  frem  ligesom  før. 

Det  faste  Udgangspunkt  for  Bevægelsen  kaldes 
. S tøttep  u nktet. 

Om  Retning  under  Flankeopstilling  se  nedenfor 
under  E. 

E.  Vendinger  paa  Stedet. 

Skulle  Eleverne  have  en  ny  Front,  45,  90  eller  180® 
forskellig  fra  den  tidligere,  kommanderes  henholdsvis: 
Halvvenstre  (halvhøjre)  . . . oml  — , Venstre  (højre) 
, . . oml  eller:  Til  venstre  (til  højre)  om  . . . kringl*) 
Eleverne  hæve  da  højre  Fod  og  venstre  Fodspids  lidt 


*)  Enhver  Bevægelse,  der  kan  udføres  saa  vel  til  den  ene  som  til 
den  anden  Side  eller  saa  vel  med  den  ene  som  med  den  anden 
Legemsside  (Arm,  Ben  eller  deslige),  bør  i Almindelighed  øves 


76 


I.  ORDNINGSØVELSER. 


fra  Gulvet  og  dreje  sig  derefter  rask  paa  venstre  Hæl 
Vs«  V4  Omgang  (Vending)  i den  nævnte  Retning, 

hvorpaa  Grundstillingen  genindtages.  Hælene  forblive 
samlede  og  Knæene  strakte  under  Drejningen. 

I Stedet  for:  Til  højre  om  ..  . krmgl  kommanderes 
i Reglen  blot:  Om  . . . kringl 

Efter  en  udført  Kvartvending  ere  Rækkerne  fra 
Frontopstilling  komne  i Flankeopstilling.  Skal 
der  i denne  Opstilling  tages  nøjagtigere  Retning,  komman- 
deres: Retning!  hvorpaa  hver  Mand  stiller  sig  nøjagtigt 
bag  sin  Formand  og  alle  i anden  Række  i Flugt  med 
de  tilsvarende  i første. 

Er  i det  følgende  Rækkernes  Opstilling  ikke  nærmere 
angivet,  forudsættes  Frontopstilling. 


kan  f.  Eks.  kommanderes:  > 

a.  Fra  Frontopstilling : 

1.  Alle  I (2,  j)  Skridt  fremad  (bagud)  . . . gaa! 

2.  Forreste  Række  i (2,  3)  Skridt  fremad  . . . gaa ! 

3.  Bageste  Række  i (2,  3)  Skridt  bagud  . . . gaa ! 

4.  Forreste  Række  i (2)  Skridt  fremad,  bageste 
Række  I (2)  Skridt  bagud  . . . gaa! 

b.  Fra  Flankeopstilling: 

5.  Første  (anden)  Række  / (2,  3)  Skridt  til  venstre 
(højre)  . . . gaa! 


ligelig  paa  begge  disse  Maader,  og  man  maa  vogte  sig  for  f.  Eks. 
fortrinsvis  at  holde  sig  til  den  højre  Side.  Hvor  der  ikke  er  særlig 
Grund  til  det  modsatte,  o : hvor  begge  Former  af  Øvelsen  ere  lige 
væsentlige,  beskrives  i det  følgende  derfor  bestandig  Venstreformen 
først. 


F.  Rækkeforflytninger. 


Ønskes  Rækkerne 


Antal  Skridt, 
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6.  Første  Række  i (2)  Skridt  til  venstre  (højre), 
canden  Række  / (2)  Skridt  til  højre  (venstre)  . . . gaal 

Bevægelsen  udføres  da  efter  de  nedenfor  under  Takt- 
igang  givne  Regler. 

Er  Afstanden  mellem  Rækkerne  eet  Skridt,  kaldes 
IRækkerne  slutte^  eller  Opstillingen  sluttet.  Er  Af- 
'standen  forøget  til  to  eller  flere  Skridt,  kaldes  Rækkerne 
iaabnec^  eller  Opstillingen  aaben. 

Til  Øvelse  4 og  Øvelse  6 kan  for  mere  øvede  Kom- 
imandoen  ogsaa  lyde:  Med  / (2)  Skridt  aabn  (slut) 

.Rækkerne,  . . . gaal 

G.  Rækkespiling  og  -samling. 

(Afstandstagning). 

I.  Skal  Afstanden  mellem  Mand  og  Mand  i Rækkerne 
forøges  fra  Haandsbreds  til  Arms  Afstand,  kommanderes: 
I Sideløb  til  venstre  (højre)  tag  . . . Afstand!  Højre 
(venstre)  Fløjmand  bliver  staaende,  enhver  af  de  andre 
Elever  drejer  rask  Hovedet  til  højre  (venstre),  lægger 
højre  (venstre)  Haands  Fingerspidser  paa  højre  (venstre) 
Sidemands  nærmeste  Skulder  og  begiver  sig  i rask  Side- 
løb ud  til  venstre  (højre),  indtil  der  over  alt  er  blevet 
strakt  Arms  Afstand  mellem  Mand  og  Mand.  Der  kom- 
manderes da:  Haand  . . . ned!  hvorpaa  Haanden  rask  og 
lydløst  føres  ned,  idet  der  ses  lige  ud. 

Sideløbsskridtet  fremkommer,  idéTvenstre  (højre)  Fod, 
efter  at  der  er  gjort  Hælhævning  (Se  Side  117  og  114),  og 
medens  Knæene  holdes  straktjjt,  føres  et  kort  Skridt  til  Siden 
og  højre  (venstre)  Fod  rask  sluttes  til.  Den  udløbende  Fløj- 
mand tager  straks  fulde  Skridt;  de  øvrige  Elever  først 
efterhaanden,  som  Pladsen  tillader  det.  Efter  endt  Løb 
sænkes  Hælene  atter. 

Skal  Midten  være  fast  Punkt,  kommanderes : / Side- 
løb fra  Midten  tag  . . . Afstand!  Til  højre  for  Midter- 
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manden  løbes  da  ud  til  højre,  idet  der  ses  til  venstre  og 
venstre  Haand  lægges  op;  til  venstre  for  Midtermanden 
løbes  ud  til  venstre,  idet  der  ses  til  højre  og  højre  Haand 
lægges  op.  I øvrigt  gaas  frem  som  før. 

Paa  tilsvarende  Maade  tages  dobbelt  Afstand. 
Mellemrummet  mellem  Mand  og  Mand  forøges  da  til  to 
Armlængder,  idet  alle  Elever  under  Sideløbet  efter- 
haanden  føre  begge  Arme  ud  til  Siden  (Fløjmændene  dog 
kun  den  ene)  og  standse,  idet  de  vandret  udstrakte  Arme 
netop  berøre  hinanden  med  Fingerspidserne,  Paa  Kom- 
mandoen: Hænder  . . . ned!  føres  Armene  rask  og  1^- 
løst  ned  til  Siderne. 

Er  der  taget  Afstand  (dobbelt  Afstand),  kaldes  Rækken 
spilet  (dobbelt  spilet).  Skal  den  atter  samles,  kom- 
manderes: I Sideløb  til  højre  (veyistre)  (Midten)  . . . Sam- 
ling! hvorpaa  alle  i ra.sk  Sideløb  begive  sig  til  deres  op- 
rindelige Pladser  i Forhold  til  Støttepunktet. 

2.  Have  Eleverne  Vaaben  eller  et  eller  andet  gym- 
nastisk Redskab  i Haanden,  foretages  Rækkespiling  og 
-samling  bedst  paa  følgende  Maade.  Der  kommanderes : 
Til  venstre  (højre)  tag  . . . Afstand!  hvorpaa  alle  und- 
tagen højre  (venstre)  Fløjmand  gøre  venstre  (højre)  om 
og  gaa  med  raske  Skridt  fremad  i Rækkens  Retning, 
seende  over  højre  (venstre)  Skulder,  indtil  de  efter  Skøn 
ere  komme  tilstrækkelig  langt  bort  fra  Støttepunktet, 
hvorpaa  de  gøre  Holdt  (Se  Side  84)  og  højre  (venstre) 
om.  Paa  Kommandoen:  Haand  ...  op!  lægge  de  der- 
næst højre  (venstre)  Haand  med  Fingerspidserne  paa  højre 
(venstre)  Sidemands  Skulder,  idet  de  dreje  Hovedet  til 
højre  (venstre)  og  yderligere  tage  Retning  og  ændre  Af- 
standen, saa  at  Armen  netop  kan  holdes  strakt,  uden  at 
Legemet  hældes  til  Siden.  Er  den  ny ^ Afstand  endelig 
tilvejebragt,  kommanderes:  Haand  . . . ned!  hvorpaa 

Haanden  rask  og  lydløst  føres  ned  og  Hovedet  drejes 
lige  ud.  Paa  Kommandoen:  Til  højre  (venstre)  . . . 
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Samlmg!  gøre  alle  undtagen  højre  (venstre)  Fløjmand 
højre  (venstre)  om  og  gaa  frem  til  deres  oprindelige  Plads, 
hvor  de  gøre  Holdt  og  venstre  (højre)  om.  Paa  lignende 
Maade  kan  tages  Afstand  fra  Midten. 

H.  Inddeling. 

Ønskes  en  Række  delt  i to,  maa  helst  hver  anden 
Mand  afgives,  hvorved  Højdeforholdene  kunne  blive  om- 
trent ens  i begge  de  nye  Rækker.  For  at  faa  udpeget, 
hvem  der  skal  blive  og  hvem  der  skal  afgives,  komman- 
derer man:  Til  to  del  md!  eller:  Inddeling  til  to! 

hvorpaa  højre  Fløjmand  rask  drejer  Hovedet  et  Øjeblik 
til  venstre  og  siger  Et,  næste  Mand  gør  samme  Be- 
vægelse og  siger  To,  tredie  Mand  ligesaa  og  siger  Et  og 
saaledes  videre,  indtil  enhver  paa  denne  Maade  har  givet 
sig  selv  Nummer.  Sidste  Mand  drejer  dog  ikke  Hovedet. 
Paa  tilsvarende  Maade  kan  inddeles  til  tre  o.  s.  v. 

Skal  en  Afdeling  paa  2 Rækker  inddeles,  inddeles 
forreste  Række  som  beskrevet,  og  hver  Mand  i bageste 
tager  Nummer  efter  sin  Formand  i forreste.  Sml.  S.  73 — 74. 

I.  Rækkespaltning  og  -forening, 

(Ud-  og  Indrykning). 

I.  En  Række  kan  efter  forudgaaende  Inddeling  paa 
forskellige  Maader  spaltes  til  to  eller  flere,  saa  vel  fra 
Pront-  som  fra  Flankeopstilling.  Herved  faar  hver  Elev 
fri  Plads  omkring  sig,  og  Læreren  faar  bedre  Overblik 
over  Afdelingen.  Der  kan  f.  Eks.  kommanderes : 

1.  Fra  Frontopstilling. 

a.  Efter  Inddeling  til  to:  Etter  i (2,  j)  Skridt 
fremad  . . . gaa!  eller:  Toer  i (2,  j)  Skridt  bagud  . . . 
gaa!  Hver  Mand  i bageste  Række  kommer  da  ud  for 
et  Mellemrum  i forreste  (Skæv  Opstil lling).  Skal  der 
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atter  dannes  een  Række,  gives  de  tilsvarende  modsatte 
Kommandoer,  eller  der  kommanderes:  Toer  ryk  ind, 

. . . gaa!  eller:  Etter  om  . . . krmg!  — Ryk  ind,  . . . 

gaa!  efter  hvilken  sidste  Indrykning  atter  kommanderes: 
Etter  om  . . . kringl 

b.  Efter  Inddeling  til  to : Etter  / Skridt  fremad, 
Toer  j Skridt  bagud  . . . gaa  I Til  Indrykning  gives 
de  modsatte  Kommandoer.  Til  en  noget  øvet  Trop  kan 
kommanderes:  Etter  og  Toer  ryk  ud  (ind),  . . . gaa  I 

c.  Ønsker  man  Mand  bag  Mand  (lige  Opstilling), 

kommanderes  efter  Inddeling  til  to : Etter  i (2,  j)  Skridt 
fremad  og  i Skridt  til  venstre  . . . gaa  I eller:  Toer  / 

(2,  j)  Skridt  bagud  og  i Skridt  til  højre  . . . gaa! 

Til  Indrykning  gives  de  modsatte  Kommandoer. 

d.  Efter  Inddeling  til  tre:  Etter  i (2)  Skridt 

fremad,  Treer  i (2)  Skridt  bagud  . . . gaa!  (Skæv  Op- 
stiUing), 

Til  Indrykning  gives  de  modsatte  Kommandoer  eller: 
Etter  og  Treer  ryk  ind,  . . . gaa! 

e.  Efter  Inddeling  til  tre:  Etter  i (2)  Skridt  frem- 
ad og  I Skridt  til  venstre.  Treer  i (2)  Skridt  bagud  og 
I Skridt  til  højre  . . . gaa!  (Lige  Opstilling). 

Omvendt  ved  Indrykning. 

f.  Efter  Inddeling  til  fire:  Toer  og  Firer  / Skndt 
bagtid  og  I Skridt  til  højre  . . . gaa!  — Alle  højre  . . . 
om!  — Etter  i Skridt  til  venstre.  Firer  i Skridt  til 
højre  . . . gaa! 

Omvendt  ved  Indrykning. 

Denne  Kommando  bruges,  naar  en  Række  i Front- 
opstilling skal  firdeles  til  skæv  Flankeopstilling. 

II.  Fra  Flankeopstilling. 

g.  Efter  Inddeling  til  to : Etter  i (2,  3)  Skridt  til 

venstre  . . . gaa!  eller:  Toer  / (2,  3)  Skrtdt  hl  højre 

. . . gaa!  og  omvendt,  naar  der  atter  skal  dannes  een 
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Række.  Til  en  noget  øvet  Trop  kan  der  i Stedet  for 
kommanderes:  Etter  (Toer)  ryk  ud  (ind),  . . . gaal 

h.  Efter  Inddeling  til  to:  Etter  i (2)  Skridt  til 
ve?istre,  Toer  i (2)  Skridt  til  højre  . . . gaal  og  om- 
vendt ved  paafølgende  Rækkeforening.  Over  for  øvede 
kan  Kommandoen  indskrænkes  til:  Etter  og  Toer  ryk  ud 
(ind),  . . . gaal 

i.  Efter  Inddeling  til  tre:  Etter  1 (2)  Skridt  til 

veyistre,  Treer  i (2)  Skridt  til  højre  . . . gaal  Omvendt 
ved  Rækkeforening,  eller : Etter  og  Treer  med  i (2)  Skridt 
ryk  ud  (ind) , . . . gaal 

Er  en  Række  paa  en  af  ovenanførte  Maader  spaltet 
i to  eller  flere  i Frontopstilling,  fremtræde  disse  spilede. 
Ønskes  de  samlede,  kan  ved  lige  Opstilling  kommanderes  : 
I Sideløb  til  højre  (venstre,  Midten)  . . . Sainlmgl  (Se  Side  78). 

Er  en  Række  spaltet  i to  eller  flere  i Flanke- 
opstilling, da  er  Afstanden  mellem  Mand  og  Mand  i hver 
af  de  nye  Rækker  ligeledes  forøget.  Ønskes  den  atter 
formindsket,  kan  ved  lige  Opstilling  kommanderes : Alle  slut 
op, . .. gaa I hvorpaa alle  undtagen  den  forreste  i hver  Række 
gaa  fremad  og  enhver  gør  Holdt  i Skridt  bag  den  standsede 
Formand.  Skulle  de  saaledes  samlede  Rækker  atter  for- 
enes, maa  der  først  gøres  Vending,  Spiling  o.  s.  v. 

2.  Er  Afdelingen  fra  først  af  opstillet  i to  Rækker, 
skaffes  der  Arbejdsplads  for  Eleverne  og  Overblik  for 
Læreren  ved,  at  der  efter  forudgaaende  Inddeling  fore- 
tages Rækkeforflytning  (Rækkeaabning)  i Overensstemmelse 
med  F.  (Side  76)  og  derefter  Rækkespaltning  (Udrykning). 
Der  kan  f.  Eks.  kommanderes: 

I.  Fra  Frontopstilling. 

j.  Efter  Inddeling  til  to:  Eorrestc  Række  : Skridt 
fremad,  bageste  Række  / Skridt  bagud  . . . gaal  — Toer 
I Skridt  bagud  . . . gaal  For  mere  øvede  kan  komman- 
deres: Med  1 Skridt  aabn  Rækkerne,  . . . gaal  — Toer 
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ryk  ud,  . . . gaa  1 og  for  endnu  mere  øvede : Med  i Skridt 
aabyi  Rækkeryie,  Toer  ryk  ud,  . . . gaa  I Har  man  i 
længere  Tid  benyttet  denne  Ordningsøvelse  og  ikke  nogen 
lignende,  kan  endog  blot  kommanderes : Aabn  Rækkerne, 
Toer  ryk  ud,  . . . gaa  I 

Til  Indrykning  og  Rækkeslutning  bruges  de  mod- 
satte Kommandoer. 

k.  Efter  Inddeling  til  to:  Forreste  Række  2 Skridt 

fremad,  bageste  Række  2 Skridt  bagud  . . . gaa  ! — Ftter 
I Skridt  fremad.  Toer  1 Skridt  bagud  . . . gaa!  Til 
mere  øvede  kan  kommanderes:  Med  2 Skridt  aabyi 

Rækkerne,  . . . gaa!  — Etter  og  Toer  ryk  ud,  . . . gaa! 
og  til  endnu  mere  øvede:  Med  2 Skridt  aabn  Rækkerne, 
Etter  og  Toer  ryk  ud,  . . . gaa!  Har  man  i længere 
Tid  benyttet  denne  og  ikke  nogen  lignende  Øvelse, 
kommanderes  blot:  Åabyt  Rækkeryie,  Etter  og  Toer  ryk 

ud,  . . . gaa! 

Til  Indrykning  og  Rækkeslutning  bruges  de  mod- 
satte Kommandoer. 

II.  Fra  Flankeopstilling. 

l.  Efter  Inddeling  til  to : Første  Række  / Skridt  til 

veyistre,  andeyi  Række  i Skridt  til  højre  . . . gaa ! — Toer 
I Skridt  til  højre  . . . gaa!  Til  mere  øvede  kan  kom- 
manderes : Med  i Skridt  aabn  Rækkeryie,  . . . gaa ! — 

Toer  ryk  ud,  . . . gaa ! eller  blot : Med  i Skridt  aabn 
Rækkerne,  Toer  ryk  ud,  . . . gaa!  eller  endog  blot 
(sml.  j og  k):  Aabn  Rækkeryie,  Toer  ryk  ud,  . . . gaa! 

Til  Indrykning  og  Rækkeslutning  bruges  de  mod- 
satte Kommandoer. 

m.  Efter  Inddeling  til  to:  Første  Række  2 Skridt  til 
venstre,  anden  Række  2 Skridt  til  højre  . . . gaa ! — Etter 
i Skridt  til  venstre.  Toer  / Skridt  til  højre  . . . gaa ! 
Til  mere  øvede  kan  kommanderes:  Med  2 Skridt  aabyi 
Rækkeryie,  . . . gaa ! — Etter  og  Toer  ryk  ud,  ...  gaa ! 
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eller  blot : Med  2 Skridt  aaå/i  Rækkerne,  Etter  og  Toer 
ryk  ud,  . . . gaal  eller  endog  blot  (sml.  j og  k):  Aabn 

Rækkerne,  Etter  og  Toer  ryk  ud,  . . . gaa ! 

Til  Indrykning  og  Rækkeslutning  bruges  de  mod- 
satte Kommandoer. 

Til  Indrykning  og  Rækkeslutning  er  det  paa  et  frem- 
skredet Standpunkt  tilstrækkeligt  at  kommandere:  Ryk 

ind,  slut  til,  . . . gaa! 

Kommandoen  til  Vendinger  kan  sættes  i Forbindelse 
med  Kommandoerne  til  Ud-  og  Indrykning,  Rækkeaab- 
ning  og  -slutning  og  Forflytning. 


J.  Taktgang. 

Herved  forstaas  Gang  med  bunden  Skridthastighed. 

I.  Fremadgang  i Takt. 

a.  Alm  indelig  Fremadgang  i Takt.  Fraspilet 
Frontopstilling  i een  eller  to  Rækker  kommanderes:  Højre 
(venstre)  . . . om!  — Fremad  i Takt  . . . gaa!  Venstre 
Fod  føres  da  med  noget  strakt  Vrist  og  tæt  overjorden 
fremad,  hvorpaa  Knæet  strækkes  og  Foden  sættes  med 
hele  P'odsaalen  til  Jorden  et  Skridt  fremme.  Legemet  er 
samtidig  ført  saaledes  frem,  at  dets  Vægt  falder  paa  den 
fremsatte  Fod.  Derpaa  føres  højre  Fod  paa  lignende 
Maade  et  Skridt  frem  foran  venstre,  og  saaledes  videre. 
Armene  hænge  frit  ned  langs  Siderne  og  følge  utvungent 
Renenes  Bevægelser,  højre  Arm  venstre  Ben  og  venstre 
Arm  højre  Ben.  Overkroppen  holdes  saa  vidt  muligt 
rolig  og  rank.  F'odvinkelen  er  under  Gangen  omtrent  45”. 
.Skridtlængden  (Afstanden  fra  Hæl  til  Hæl)  er  for  den 
voksne  Mand  75  — 80  cm.,  for  Kvinder  og  Børn  selvfølge- 
lig mindre,  alt  efter  Alder  og  Størrelse.  Gennemsnitlig 
kan  den  sættes  til  mellem  27.2  og  3 Fodlængder.  Skridt- 
mængden i Minuttet,  Skridthastigheden,  Kadencen  er  for 
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den  voksne  Mand  i lo — 120,  for  Kvinder  og  Børn  noget 
højere,  ligeledes  vekslende  efter  Alder  og  Størrelse. 
Alle  maa  sætte  Foden  til  Jorden  samtidig,  saa  at  Fod- 
slaget lyder  kort  og  skarpt  afgrænset.  Til  Indøvelse 
af  Takten  kan  Læreren  i Begyndelsen  af  og  til  tælle: 
Et,  To,  Et,  To,  hvorved  Et  bestandig  maa  falde  paa 
venstre  Fod.  Afstanden  bør  for  Begynderes  Vedkommende 
ikke  kræves  strengt  overholdt. 

b.  Holdt.  Skal  der  standses,  kommanderes:  Alle 
. . . holdt!  Det  sidste  Ord  maa  udtales,  idet  en  Fod, 
i Reglen  højre,  sættes  til  Jorden.  Den  næste  Fod  sættes 
da  frem  som  sædvanlig,  hvorpaa  den  anden  rask  sluttes  til. 

Skal  der  kun  udføres  et  bestemt  Antal  Skridt  fremad 
i Takt,  kommanderes:  Allerførste  Række)  / (2,;^)  Skridt 
fremad  . . . gaa  ! Efter  at  det  nævnte  Antal  Skridt  ere 
tagne,  sluttes  bageste  Fod  da  rask  til,  hvorpaa  der  standses 
uden  særlig  Kommando.  Armene  holdes  ved  alle  saa- 
danne  Forflytninger  paa  et  bestemt  Antal  Skridt  rolige. 

c.  Afstand.  Skal  Afstanden  mellem  Rækkens  Led 

forøges  under  Gangen,  kommanderes:  Dobbelt  . . . Af 

stand ! hvorpaa  enhver  undtagen  forreste  Mand  uden  at 
forandre  Takt  gør  Skridtene  kortere,  indtil  Afstanden  til 
Formanden  er  bleven  fordoblet.  Skal  den  forrige  Af- 
stand genoptages,  kommanderes:  Til  eet  Skridts  Afstand 

. . . slut  op!  hvorpaa  enhver  undtagen  forreste  Mand 
uden  at  forandre  Takt  forlænger  Skridtene,  indtil  den 
oprindelige  Afstand  er  genvunden. 

d.  Omtrædning.  Til  Skærpelse  af  Elevernes  Takt- 
sans kan  kommanderes : Træd  . . . om ! Ordet  om  ud- 

tales, idet  en  Fod  sættes  til  Jorden.  Er  dette  venstre 
(højre),  sættes  højre  (venstre)  Fod  frem  som  sædvanlig, 
hvorpaa  venstre  (højre)  sættes  frem  lidt  bag  den  og 
højre  (venstre)  derpaa  atter  rask  lidt  frem.  Derefter  fort- 
.sættes  som  sædvanlig,  idet  den  hele  Bevægelse  maa  være 
udført  saa  hurtigt,  at  de  to  Smaaskridt  kun  have  taget  et 
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sædvanligt  Skridts  Tid.  Har  en  Elev  urigtig  Fod,  retter 
han  det  paa  egen  Haand  eller  efter  Lærerens  Ordre  ved 
Omtrædning. 

e.  Vendinger  under  Gangen.  Paa  Kommandoen: 

Halvvcnstre  (halvhøjre)  . . . om!  eller:  Venstre  (højre)  . . . 
om!  hvor  cnn  maa  falde  henholdsvis  paa  venstre  eller 
højre  Fod,  sættes  først  højre  (venstre)  Fod  frem  som 
sædvanlig,  og  idet  Vendingen  da  foretages  paa  denne' 
P'ods  F'odbalde,  føres  venstre  (højre)  P"od  frem  i den  nye 
Retning  o.  s.  v.,  saa  at  Takten  bevares.  Paa  Komman- 
doen: Om  . . . kring!  hvor  sidste  Stavelse  maa  faide 

paa  højre  Fod,  sættes  venstre  Fod  frem  som  sædvanlig, 
og  Vendingen  foretages  derefter,  idet  der  begyndes  paa 
begge  og  afsluttes  alene  paa  ven.stre  F'odbalde.  Efter 
Vendingen  sættes  den  noget  løftede  højre  F"od  til  Jorden 
o.  s.  V.,  saa  at  Takten  bevares.  Til  venstre  omkring  ud- 
fores paa  tilsvarende  Maade. 

f.  Svingning  Ved  en  Kvartvending  føres  Rækken 

fra  Flankeopstilling  til  P'rontopstilling.  Skal  Gangen  der- 
imod fortsættes  i F'lankeopstilling  i en  ny  Retning,  kom- 
manderes: Venstre  (højre)  om  . . . svhig ! F'orreste  Fløj- 

mand (F'løjmænd)  gaar  da  i Bue  om  et  Punkt  omtrent 
et  Skridt  til  den  nævnte  Side,  indtil  der  kommanderes: 
Lige  . . . ud!  og  de  øvrige  i Rækken  foretage  samme 
Svingning,  efterhaanden  som  de  komme  op  til  Stedet. 

I Stedet  for  at  kommandere  Lige  ud  kan  Læreren 
ogsaa  angive  Fløjmanden  den  nye  Retning.  Naar  intet 
angives,  forudsættes,  at  den  nye  Retning  skal  være  vinkel- 
ret paa  den  gamle.  Skal  Svingningen  være  180®,  komman- 
deres: Venstre  (højre)  helt  om  . . . sving!  I Stedet  for 

at  kommandere  Svingning  ved  ethvert  af  Gymnastiksalens 
Hjørner , kan  Læreren  straks  ved  Øvelsens  Begyndelse 
kommandere  (fra  Flankeopstilling) : Fremadgang  i Takt, 
venstre  (højre)  om  sving,  i Kreds  . . . gaa!  F>  der  to 
Rækker,  tager  inderste  bestandig  Retning  efter  yderste. 
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g.  Forandret  Skridtlængde.  Ønskes  Skridt- 
længden formindsket,  kommanderes:  Korte  . . . Skridt! 
Efter  at  endnu  et  af  de  tidligere  Skridt  er  taget,  forkortes 
da  de  følgende,  uden  at  Takten  forandres,  til  omtrent 
1V2  Fodlængde.  Skulle  Skridtene  forlænges,  uden  at 
Skridthastigheden  forandres,  kommanderes:  Lange  . . . 
Skridt!  Overgangen  sker  paa  lignende  Maade  som  før. 
Skridtlængden  bliver  omtrent  3V2  Fodlængde.  Skal  Af- 
delingen uden  at  afbryde  Gangen  forblive  paa  Stedet, 
kommanderes:  Paa  . . . Stedet!  Efter  at  endnu  et  af 
de  tidligere  Skridt  er  taget,  forkortes  da  de  følgende, 
uden  at  Takten  forandres,  til  o,  idet  hver  Fod  efter  at 
være  ført  lidt  frem  atter  føres  tilbage  til  Udgangspunktet, 
hvor  den  sættes  til  Jorden.  Støder  Afdelingen  under 
Gangen  paa  en  Hindring  uden  at  have  faaet  nogen  Kom- 
mando til  at  undgaa  den,  tager  den  af  sig  selv  Gang 
paa  Stedet. 

h.  Forandret  Skridthastighed.  Skal  Skridt- 
hastigheden forøges,  kommanderes:  Hurtig  . . . Gang! 
Læreren  angiver  ved  et  Par  Gange  at  tælle:  Et,  To!  den 
nye  Skridthastighed,  der  dog  aldrig  for  længere  Tid  bør 
naa  højere  end  til  130  og  kun  for  højst  et  enkelt  Minuts 
Vedkommende  tør  drives  op  til  140 — 160.  Skridtlængden, 
der  ved  den  første  Hastighedsforøgelse  naturligt  vil  vokse 
og  siden  atter  aftage,  bestemmes  ved  Fløjmanden,  hvem 
Læreren  om  fornødent  retter.  Paa  Kommandoen:  Al- 
mindelig  . . . Gafig!  gaar  Eleven,  efter  at  endnu  et  af 
de  tidligere  Skridt  er  taget,  over  til  den  sædvanlige  Skridt- 
længde og  Skridthastighed.  Skal  Afdelingen  fra  Hvile 
begynde  Hurtiggang  eller  deslige,  kommanderes:  Hurtig- 
gang i Takt  . . . gaa ! Med  korte  Skridt  i Takt  . . . 
gaa!  o.  s.  v. 

i.  Betoningsgang.  Til  Skærpelse  af  Elevernes 

Taktsans  kan  kbmmanderes:  Med  Appel  paa  Tre  (paa 

Fire  og  Fem,  . . .)  fremad  7 Takt . . ■ gaa  ! Ved  hvert  tredie 
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(fjerde  og  femte,  . . .)  Skridt  sættes  Foden  da  særlig  fast 
til  Jorden,  idet  Tællingen  bestandig  begynder  med  det 
første  af  de  nævnte  Tal  (f  Eks.:  Tre,  Et,  To,  Tre  . . .), 
saa  at  altid  det  første  Skridt  bliver  betonet. 

Paa  lignende  Maade  kan  Læreren  under  Indøvelsen 
af  de  forskellige  Slags  Taktgang  bestandig  lade  Eleverne 
betone  det  første  Skridt  af  ny  Art,  saaledes  det  første 
Skridt  efter  Hvile,  Omtrædning  eller  Vending,  det  første 
korte,  lange  eller  hurtige  Skridt  o s.  v. 

j.  Taagang  i Takt.  Efter  Kommandoen:  Hæle 
. . . hæv  I gøres  endnu  et  sædvanligt  Skridt,  hvorpaa 
næste  Fod  sættes  til  Jorden  alene  paa  Fodbalden,  og 
saaledes  videre,  indtil  der  paa  Kommandoen : Hæle  . . . 
sæyikt  efter  endnu  et  Skridt  paa  Taa  gaas  tilbage  til 
sædvanlig  Fremadtaktgang.  Under  Taagang  bliver  Skridtet 
naturligt  noget  kortere  end  almindeligt.  Skal  der  be- 
gyndes med  Taagang  i Takt,  kommanderes:  Hæle  . . . 
hæv!  hvorpaa  alle  gøre  Hælhævning,  derefter:  Fremad  i 
Takt  . . . gaal  hvorpaa  venstre  Fod  sættes  frem  paa 
Fodbalden,  o.  s.  v. 

k.  Dvæl  gang.  Paa  Kommandoen:  Dvælgang  . . . 
gaa!  sættes  venstre  Fod  et  sædvanligt  Skridt  frem,  og 
Legemsvægten  føres  over  paa  denne  Fod,  medens  bageste 
Ben  strækkes  godt  i Hofte,  Knæ  og  Vrist,  uden  at  Taa- 
spidsen  forlader  Jorden.  Efter  at  Eleven  har  dvælet  et 
Øjeblik  i denne  Stilling,  føres  bageste  Fod  et  sædvanligt 
Skridt  fremad,  medens  nu  venstre  Hofteled,  Knæ  og 
Vrist  strækkes,  uden  at  Fodspidsen  forlader  Jorden. 
Holdt  kommanderes,  idet  en  P'od  sættes  frem,  hvor- 
efter den  anden  sluttes  til. 

l.  Strækgang.  Paa  Kommandoen:  Strækgang  . . . 
gaa ! begyndes  som  ved  almindelig  Gang,  kun  loftes  P^oden 
noget  højere,  og  Vrist  og  Knæ  strækkes  saa  stærkt  som 
muligt,  før  P'oden,  først  med  Taa,  saa  med  Hæl  sættes 
til  Jorden.  Takten  er  noget  langsommere  end  ved  almindelig 
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Faktgang;  men  Skridtlængden  bør  søges  bevaret.  For 
Begyndere  kan  der  tælles  til  tre.  Skal  der  fra  almindelig 
Taktgang  gaas  over  til  Strækgang,  er  Kommandoen  den 
samme,  og  som  sædvanligt  gøres  endnu  et  Skridt  efter 
denne,  inden  Udførelsen  begynder.  Paa  lignende  Maade 
vendes  tilbage  til  almindelig  Taktgang. 

m.  Vristbøjningsgang.  Paa  Kommandoen : J/nst- 
bøjnhigsgafig  . . . gaa  I begyndes  som  ved  Strækgang; 
men  efter  Strækningen  følger  Bøjning  af  Vristen  og  der- 
paa  atter  Strækning,  hvorefter  hele  Foden  sættes  til 
Jorden.  For  Begyndere  kan  tælles  til  fire.  Takt  og 
Skridtlængde  som  før,  ligesaa  Overgang  til  og  fra  al- 
mindelig Taktgang. 

n.  Knæløftningsgang,  Paa  Kommandoen:  Knæ- 
løftnbigsgang  . . . gaa!  løftes  venstre  Knæ  saa  højt  som 
muligt,  samtidig  med  at  det  bøjes,  og  Vristen  strækkes 
stærkt.  Derefter  sænkes  og  strækkes  Knæet,  og  Foden 
sættes  til  Jorden  først  med  Taa  og  saa  med  Hæl.  Højre 
Ben  gør  derpaa  samme  Bevægelse  og  saaledes  videre. 
Takten  er  for  Begynderen  temmelig  langsom.  Tælling 
til  fire. 

o.  Ligevægtsgang  i Takt.  Paa  Kommandoen: 
Ligevægtsgang  i Takt  . . . gaa!  sættes  venstre  F"od  med 
svag  Udaddrejning  frem  tæt  foran  højre  Denne  sættes 
dernæst  frem  paa  samme  Maade,  saa  at  kun  den  smallest 
mulige  Del  af  Gulvet,  langs  en  Planke  eller  Fuge,  be- 
nyttes (Indledning  til  Ligevægtsgang  paa  Bom).  Omkring 
(til  venstre  omkring)  gøres  paa  sædvanlig  Maade  og 
Holdt,  idet  bageste  F"od  sæ'ttes  til  forreste  og  sædvanlig 
Fodvinkel  indtages.  Armene  hænge  naturligt  ned  langs 
Siderne,  saafremt  ingen  anden  Kommando  er  given. 
Maa  i Begyndelsen  øves  temmelig  langsomt. 

p.  Svinggang.  Paa  Kommandoen:  S%nngga7tg 

. . . gaa ! svinges  venstre  Ben  strakt  frem,  tilbage  og 
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atter  frem,  før  Foden  sættes  til  Jorden;  dernæst  højre 
paa  samme  Maade.  Tælling  til  fire.  Holdt  komman- 
deres under  et  sidste  Fremsving,  hvorefter  den  ved- 
kommende Fod  fuldfører  sin  Bevægelse  og  den  anden 
sluttes  til. 

De  sidste  Øvelser  fra  i til  p kunne  foruden  med  frit 
nedhængende  Arme  ogsaa  udføres  med  Armene  i Ving- 
eller  Fletstilling. 

2.  Sidegang  i Takt. 

a.  Fra  Hvile.  Fra  spilet  Frontopstilling  eller  fra 
Flankeopstilling  kommanderes:  Sidegang  i Takt  til  ven- 
stre (højre)  . . . gaa!  Der  gøres  da  Hælhævning,  og 
under  sædvanlig  Fodvinkel  sættes  venstre  (højre)  Fod 
med  hævet  Hæl  og  med  strakt  Knæ  omtrent  2 Fod- 
længder til  Siden;  højre  (venstre)  Fod  sluttes  til,  ligeledes 
paa  h'odbalden  alene,  og  saaledes  vedblives,  indtil  der, 
medens  Fødderne  ere  samlede,  kommanderes  Holdt, 
hvorpaa  venstre  (højre)  Fod  endnu  en  Gang  sættes  til 
Siden  og  højre  (venstre)  sluttes  til.  Derefter  sænkes 
Hælene. 

Skridthastigheden  er  — idet  der  her  ved  et  Skridt 
forstaas  den  ene  Fods  Udflytning  og  den  andens  Tilslut- 
ning — omtrent  60,  men  kan  paa  Kommandoen:  Htirtigt 
. . . gaa ! hvorefter  Læreren  kan  tælle  et  Par  Skridt,  idet 
der  altid  siges  Et  paa  første.  To  paa  den  anden  Fod,  for- 
øges til  omtrent  det  dobbelte.  Denne  større  Skridthastig- 
hed kan  ogsaa  begynde  straks,  idet  der  kommanderes: 
Hurtig  Sidegang  i Takt  til  venstre  (højre),  . . . gaa! 
Ligesom  ved  Fremadgang  kan  der  ogsaa  her  komman- 
deres: Sidegang  i Takt  til  venstre  (højre)  i Kreds,  . . . 
gaa! 

Skal  der  kun  gøres  et  bestemt  Antal  Skridt, 
kommanderes:  / (2,j)  Skridt  til  venstre  (højre)  . . . gaa! 
Holdt  gøres  da  uden  særlig  Kommando.  Denne  Art 
Sidegang,  der  benyttes  ved  de  tidligere  omtalte  p'orflyt- 
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ninger  o.  s.  v.,  foretages  altid  i Takt  og  med  Skridt  af 
3 Fodlængder. 

b.  Fra  Fremad  gang  i Takt.  Fra  hælhævet 
Fremadtaktgang  i Kreds  kan  gaas  over  til  Sidegang!  Takt 
til  venstre  eller  højre,  alt  efter  som  venstre  eller  højre  Side 
under  Fremadgangen  vender  udad  fra  Kredsens  Midte.  Der 
kommanderes:  Sidegaftg  i Takt  til  venstre  (højre),  højre 
(venstre)  . . . om!  Om  maa  kommanderes  paa  yderste 
og  Vendingen  udføres  paa  inderste  Fod.  Takten  bevares, 
idet  der  som  før  beskrevet  tælles  til  to  paa  hvert  Sideskridt. 
Skridthastigheden  bliver  altsaa  i Virkeligheden  halveret. 
Genoptagelse  af  Fremadgangen  sker  ved  Vending  til  den 
Side,  der  er  forrest,  paa  Kommandoen:  Fr emadgang, 

venstre  (højre)  . . . om!  Om  maa  kommanderes  paa 
samlede  Fødder,  hvorefter  forreste  Fod  noget  udaddrejet 
endnu  en  Gang  sættes  ud  til  Siden,  og  Vendingen  fore- 
tages paa  denne,  medens  bageste  føres  frem  til  Fremad- 
gang 

3.  Baglænsgang  i Takt. 

a.  Fra  Hvile.  Fra  spilet  Flankeopstilling  eller  fra 
Frontopstilling  kommanderes:  Baglænsgang  t Takt  . . . 
gaa!  Der  gøres  da  Hælhævning,  og  venstre  Fod  sættes 
med  hævet  Hæl,  strakt  Knæ  og  under  fuld  Fodvinkel 
omtrent  2 Fodlængder  bagud,  højre  følger  efter  og  sættes 
atter  2 Fodlængder  bag  venstre  og  saaledes  videre,  idet 
Skridthastigheden  er  som  ved  almindelig  F^remadgang. 
Holdt  kommanderes,  idet  en  af  Fødderne  — i Reglen 
højre  — er  paa  Jorden;  den  anden  Fod  sættes  da  endnu 
et  Skridt  bagud,  og  den  første  sluttes  til,  hvorpaa  Hælene 
sænkes.  Ogsaa  her  kan  der  kommanderes:  Baglænsgang 
i Takt,  i Kreds  . . . gaa!  Paa  sidste  Kommandoord 
drejes  Hovedet  da  rask,  saa  at  der  under  Gangen  ses 
bagud  over  inderste  Skulder.  Ved  Baglænsgangens  Op; 
hør  ses  atter  lige  ud.  Kommanderes  under  Gangen : 
Hurtigt  . . . gaa!  kan  Skridthastigheden  forøges  til  om- 
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•trent  150,  medens  Skridtlængden  samtidig  gøres  noget 
mindre.  Læreren  maa  ved  Tælling  bestemme  den  nye 
Hastighed.  Den  større  Hastighed  kan  ogsaa  indføres 
straks,  idet  der  komnianderes:  Hurtig  Baglcensgang  i 
Takt,  i Kreds  . . . gaal 

Skal  der  kun  gøres  et  bestemt  Antal  Baglænsskridt, 
kommanderes:  i,  (2,  j)  Skridt  baglæns  {bagud)  . . . gaa! 
Holdt  gøres  da  uden  særlig  Kommando.  Denne  Baglæns- 
gang, der  benyttes  ved  de  tidligere  omtalte  Forflytninger 
o.  s.  V.,  sker  altid  i Takt,  under  halv  Fodvinkel  og  med 
Skridt  af  3 Fodlængder. 

b.  Fra  P'remadgang  i Takt.  Fra  hælhævet 

Fremadtaktgang  i Kreds  kan  gaas  over  til  Baglænstakt- 
gang i Kreds;  der  kommanderes:  Baglænsgaiig,  til 

venstre  (højre)  om  . . . kringl  alt  efter  som  venstre  eller 
højre  Side  vender  indad.  Vendingen  kommanderes  paa 
inderste  og  udføres  paa  yderste  Fod.  Skal  der  atter 
gøres  hælhævet  Fremadgang,  kommanderes:  Fremadgang, 
til  højre  (venstre)  om  . . . kringl  Ogsaa  her  maa  Ven- 
dingen være  indad,  kommanderes  paa  inderste  og  udføres 
paa  yderste  Fod. 

c.  Fra  Sidegang  i Takt.  Endelig  kan  der  paa 
tilsvarende  Maade  gaas  fra  Sidegang  til  Baglænsgang. 
Vendingen  gøres  til  venstre  eller  højre,  efter  som  venstre 
eller  højre  Skulder  er  bagest.  Den  kommanderes  paa 
bageste  og  udføres  paa  forreste  Fod.  Sidegangen  gen- 
optages ved  Vending  til  den  Side,  der  er  indad  i Kredsen, 
kommanderes  paa  inderste  og  udføres  paa  yderste  Fod. 


K.  Frigang. 

Ved  Taktgang  bestemmes  Skridtlængde  og  Skridt- 
hastighed efter  Hensynet  til  Helheden,  uafhængigt  af  den 
enkeltes  Individualitet.  Ved  Frigang  kan  hver  enkelt  selv 
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vælge  begge  Dele  efter  sin  Natur  og  har  blot  at  bevare 
rigtig  Afstand  fra  sin  Formand,  rigtig  Fremskridtshastig- 
hed. Det  bør  dog  paaagtes,  at  forøget 
F remskridtshastighed  i Almindelighed 
bedre  vindes  ved  forøget  Skridtlængde 
end  ved  forøget  Skridtmængde.  Fri- 
gang  øves  som  almindelig  og  hurtig 
Fremadgang.  Sidegang  og  Baglænsgang 
i Kreds.  Der  kommanderes  fra  Flanke- 
opstilling : Almindelig  (hurtig)  Gang,  venstre  (højre)  om 
sving,  i Kreds  . . . gaa  I — Sidegang  til  højre  (venstre), 
venstre  (højre)  . . . om!  o.  s.  v. 

Foruden  Kredsgang  kan  endvidere  Slangegang  om 
to  Rækker  med  Kridt  eller  paa  anden  Maade  betegnede 
Punkter  (Fig.  25)  indøves  med  de  forskellige  Gangarter. 


Fig.  25. 


L.  Taktløb. 

Herved  forstaas  Løb  med  bunden  Skridthastighed. 

I.  Fremadløb  i Takt. 

a.  Almindeligt  Fremadløb  i Takt.  Fra  spilet 
Frontopstilling  i een  eller  to  Rækker  kommanderes : Højre 
(venstre)  . . . om!  — Fremad  i Takt,  giv  Agt,  . . . løb! 
Venstre  Fod  føres  da  med  noget  bøjet  Knæ  fremad  og 
sættes  til  Jorden,  saa  at  hele  Fodsaalen  omtrent  paa  een 
Gang  berører  denne*),  et  Løbeskridt  fremme,  samtidig 
med  at  Legemet  er  ført  forover  og  bageste  Ben  ved  et 
kraftigt  Aftryk  har  kastet  det  fremad.  Højre  P'od  føres 
derpaa  paa  lignende  Maade  et  Løbeskridt  frem  foran 
venstre,  og  saaledes  videre.  Forskellen  mellem  Gang  og 
Løb  bliver  da  væsentlig  den,  at  under  Gang  sættes  forreste 
F'od  til  Jorden,  lidt  før  bageste  har  forladt  den;  under 
Løb  sættes  den  først  til  Jorden,  efter  at  bageste  har  for- 


*)  Paa  Bræddegulv  bør  dog  kun  øves  'I  aaløb. 
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ladt  denne,  saa  at  man  et  Øjeblik  svæver  i Luften.  Over- 
armene hænge  frit  ned  langs  Siderne  med  Underarmene 
omtrent  retvinklet  fremadførte  og  følge  utvungent  Benenes 
Bevægelser,  højre  Arm  venstre  Ben  og  venstre  Arm  højre 
Ben.  Hænderne  holdes  halvt  lukkede.  Brystet  hvælvet 
og  Hovedet  oprejst,  Munden  næsten  lukket,  saa  at  Aande- 
drættet  foregaar  gennem  Næsen.  Fødderne  holdes  let  udad- 
drejede.  Skridtlængden,  Afstanden  fra  Hæl  til  Hæl,  er  for 
den  voksne  Mand  omtrent  loo  cm.,  for  Kvinder  og  Børn 
selvfølgelig  mindre,  alt  efter  Alder  og  Størrelse.  Gennem- 
snitlig kan  den  sættes  til  heni  mod  4 Fodlængder.  Skridt- 
mængden i Minuttet,  Skridthastigheden,  Kadencen,  er  for 
den  voksne  Mand  160 — 180,  for  Kvinder  og  Børn  lidt 
højere,  ligeledes  vekslende  efter  Alder  og  Størrelse.  Alle 
maa  sætte  Foden  til  Jorden  samtidig,  saa  at  Fodslaget 
lyder  kort  og  skarpt  afgrænset.  Til  Indøvelse  af  Takten  kan 
Læreren  i Begyndelsen  af  og  til  tælle:  if/,  Zic>,  Et,  To, 

hvorved  Et  bestandig  maa  falde  paa_  venstre  Fod.  Af- 
standen bør  for  Begyndere  ikke  kræves  strengt  overholdt. 

Da  Løbeøvelsen  hos  den  uøvede  stærkt  opdriver 
Aandedræts-  og  Hjertevirksomheden,  bør  den  fra  først  af 
anvendes  med  stor  Agtpaagivenhed  og  Varsomhed  fra 
Lærerens  Side  og  de  første  Gange  vedvare  højst  i Minut. 
Hvor  Læreren  er  sikker  paa  udelukkende  at  have  med 
sunde  Elever  at  gøre,  kan  Varigheden  efterhaanden,  dog 
langsomt,  forøges  indtil  højst  5 Minutter.  Anstrenges 
en  Elev  for  meget,  maa  han  have  Lov  at  træde  ud. 

b.  Holdt.  Skal  der  standses,  kommanderes:  Alle 
. . . holdti  Det  sidste  Ord  maa  udtales,  idet  en  Fod,  i 
Reglen  højre,  sættes  til  Jorden.  Der  gøres  da  endnu  tre 
Skridt,  og  bageste  h'od  sluttes  til. 

c.  Afstand.  Skal  Afstanden  mellem  Rækkens  Led 
forøges  under  Løbet,  kommanderes:  Dobbelt . . . Afsta7idl 
hvorpaa  enhver  undtagen  forreste  Mand  uden  at  for- 
andre Takt  gør  Skridtene  kortere,  indtil  Afstanden  til 
Formanden  er  bleven  fordoblet.  Skal  den  forrige  Af- 
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Stand  genoptages,  kommanderes:  Til  i Skridts  Afstand 

. . . slut  op  I hvorpaa  enhver  undtagen  forreste  Mand 
uden  at  forandre  Takt  forlænger  Skridtene,  indtil  den 
oprindelige  Afstand  er  genvunden.  For  en  større  Af- 
deling (paa  15  Mand  eller  mere)  maa  der  dog  komman- 
deres Holdt,  før  Opslutningen  foretages. 

d.  Omtrædning.  Til  Skærpelse  af  Elevernes  Takt- 
sans kan  kommanderes:  Træd  ...  onil  Om  udtales, 

idet  en  Fod  sættes  til  Jorden.  Den  næste  sættes  da  frem 
som  sædvanlig,  og  paa  den  foretages  i Takt  et  lille  Hop 
fremad,  hvorpaa  den  følgende  Fod  sættes  til  Jorden, 
uden  at  Takten  tabes.  Har  en  Elev  urigtig  Fod,  retter 
han  det  paa  egen  Haand  eller  efter  Lærerens  Ordre  ved 
Omtrædning. 

e.  Vendinger  under  Løbet.  Paa  Kommandoen: 
Halvve7istre  (halvhøjre)  eller:  Venstre  (højre)  . . . otnl  hvor 
om  maa  falde  paa  venstre  (højre)  Fod,  sættes  først  højre 
(venstre)  Fod  lidt  længer  frem  end  sædvanligt,  saa  at 
Farten  i den  indeholdte  Retning  kan  standses.  Vendingen 
foregaar  derpaa,  idet  den  anden  Fod  sættes  et  kortere 
Skridt  frem  i den  nye  Retning,  og  Løbet  fortsættes  i 
denne,  idet  Takten  bevares.  Paa  Kommandoen:  Om  . . . 
kring!  hvor  sidste  Stavelse  helst  maa  falde  paa  højre 
Fod,  sættes  hurtigst  muligt  efter  Kommandoen  venstre 
Fod  særlig  stærkt  og  bestemt  frem  til  Standsning  af 
Farten  og  Forhindring  af  Udglidning,  nærmest  paa  tværs 
af  Bevægelsesretningen,  idet  Kroppen  allerede  har  be- 
gyndt Vendingen.  Denne  fortsættes  derpaa,  idet  den 
anden  Fod  gør  et  Skridt  i modsat  Retning,  medens  Tak- 
ten bevares. 

f.  Svingning.  Ved  en  Kvartvending  føres  Rækken 

fra  Flankeopstilling  til  Frontopstilling.  Skal  Løbet  der- 
imod fortsættes  i Flankeopstilling  i en  ny  Retning,  kom- 
manderes: Venstre  (højre)  om  . . . s'oingl  Forreste  Fløj- 

mand (P'løjmænd)  løber  da  i Bue  om  et  Punkt  et  Par 


1.  ORDKINGSØVELSER. 


95 


Skridt  til  den  nævnte  Side,  indtil  der  kommanderes: 
Lige  . . . udi  og  de  øvrige  i Rækken  foretage  samme 
Svingning,  efterhaanden  som  de  komme  op  til  Stedet. 
I Stedet  for  at  kommandere  Lige  ud  kan  Læreren 
ogsaa  angive  Fløjmanden  den  nye  Retning.  Naar  intet 
angives,  forudsættes,  at  den  nye  Retning  skal  være  vinkel- 
ret paa  den  gamle.  Skal  Svingningen  være  i8o®,  kom- 
manderes: Venstre  (Jiøjre)  helt  om  . . . sving!  I Stedet 

for  at  kommandere  Svingning  ved  ethvert  af  Gymnastik- 
salens Hjørner,  kan  Læreren  straks  ved  Øvelsens  Be- 
gyndelse kommandere  (fra  Flankeopstilling) : Venstre  (højre) 
om  svmg,  i Kreds  fremad  i Takt,  giv  Agt,  . . . løb! 
Er  der  to  Rækker,  tager  inderste  bestandig  Retning 
efter  yderste.  Under  Kredsløb  med  venstre  Side  indad 
kan  i Stedet  for  omkring  kommanderes : Til  venstre  om 

. . . kringl 

g.  Forandret  Skridtlængde.  Ønskes  Skridt- 
længden formindsket,  kommanderes:  Korte  . . . Skridt! 
Efter  at  endnu  et  af  de  tidligere  Skridt  er  taget,  forkortes 
da  de  følgende,  uden  at  Takten  forandres,  til  omtrent  2 
Fodlængder.  Skal  Afdelingen  uden  at  afbryde  Løbet  for- 
blive paa  Stedet,  kommanderes:  Paa  . . . Stedet!  Efter 
at  endnu  et  af  de  tidligere  Skridt  er  taget,  fortsættes  Be- 
vægelsen da  paa  Stedet,  hvorved  Kroppens  Fremadhæld- 
ning  naturligvis  maa  bortfalde.  Støder  Afdelingen  under 
Løbet  paa  en  Hindring  uden  at  have  faaet  nogen  Kom- 
mando til  at  undgaa  den,  tager  den  af  sig  Selv  Løb  paa 
Stedet.  Paa  Kommandoen : Almindeligt  . . . Løb ! gaas, 
efter  at  endnu  et  af  de  tidligere  Skridt  er  taget,  over  til 
den  sædvanlige  Skridtlængde. 

h.  Betoningsløb.  Til  Skærpelse  af  lilevernes 
1 aktsans  kan  kommanderes:  Med  Appel  paa  Tre  (paa 
Ftre  og  Fem,  . . .)  fremad  i Takt,  giv  Agt,  . . . løb!  Ved 
hvert  tredie  (fjerde  og  femte,  . . .)  Skridt  sættes  da  l'oden 
særlig  fast  til  Jorden,  idet  Tællingen  bestandig  begynder 
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med  det  første  af  de  i Kommandoen  nævnte  Tal,  saa  at 
altid  det  første  Skridt  bliver  betonet. 

Paa  lignende  Maade  kan  Læreren  under  Indøvelsen 
af  de  forskellige  Slags  Taktløb  bestandig  lade  Eleven 
betone  det  første  Skridt  af  ny  Art,  saaledes  det  første 
efter  Hvile,  Omtrædning  eller  Vending,  det  første  korte 
Skridt  o.  s.  v. 

i.  Taaløb  i Takt.  Efter  Kommandoen : Hæle  . . . 

hæv!  gøres  endnu  et  sædvanligt  Skridt,  hvorpaa  næste 
Fod  sættes  til  Jorden  alene  paa  Fodbalden,  og  saaledes 
videre,  indtil  der  paa  Kommandoen:  Hæle  . . . sænk! 

efter  endnu  et  Skridt  paa  Taa  gaas  tilbage  til  sædvanligt 
k'remadtaktløb.  Skal  der  begyndes  med  Taaløb  i Takt, 
kommanderes:  Hæle  . . . hæv!  hvorpaa  alle  gøre  Hæl- 
hævning; derefter:  Fremad  i Takt,  giv  Agt,  . . . løb! 
hvorpaa  venstre  Fod  sættes  frem  paa  Fodbalden  o.  s.  v. 

j.  Overgang  fra  Løb  til  Gang  og  omvendt. 
Under  Løbet  kan  kommanderes:  Almmdclig  Taktgafig 
. . . gaa!  Efter  Ordet  Taktgang  sagtnes  Løbet;  efter 
Ordet  gaa  gøres  endnu  et  Lobeskridt,  hvorpaa  der  gaas 
over  til  Taktgang.  Ligesaa  kan  der  under  Fremadgang 
i Takt  kommanderes:  Giv  Agt,  . . . løb!  hvorpaa  der 
efter  endnu  et  Gangskridt  gaas  over  til  Løb  (paa  hele 
Fodsaalen  eller  paa  Fodbalden  efter  Gangens  Beskaffenhed). 

2.  Sideløb  i Takt. 

a.  Fra  Hvile.  P'ra  spilet  Frontopstilling  eller  fra 
F'lankeopstilling  kommanderes;  Sideløb  i Takt  til  venstre 
(højre),  giv  Agt,  . . . løb!  Der  gøres  da  Hælhævning 
og  under  sædvanlig  Fodvinkel  sættes  venstre  (højre)  Fod 
med  hævet  Hæl  og  strakt  Knæ  omtrent  2 Fodlængder 
til  Siden,  medens  højre  (venstre)  efter  et  rask  Aftryk- 
sluttes  til,  ligeledes  paa  F'odbalden  alene,  og  saaledes 
vedblives,  indtil  der  kommanderes:  Alle  . . . holdt! 

hvorpaa  venstre  (højre)  Fod  endnu  en  Gang  sættes  til 
Siden  og  højre  (venstre)  til  Standsning  af  Farten  i dob- 
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belt  saa  langsom  Takt  sluttes  til.  Derpaa  sænkes  Hælene. 
Skridthastigheden  er  — idet  der  her  ved  et  Skridt  for- 
staas  den  ene  Fods  Udflytning  og  den  andens  Tilslutning 
— i Modsætning  til,  hvad  der  fandt  Sted  ved  Sidegang, 
den  samme  som  under  Fremadløbet.  Ligesom  ved  Fremad- 
løb  kan  der  ogsaa  her  kommanderes:  Sideløb  i Takt  til 
venstre  (højre)  i Kreds,  giv  Agt,  . . . løb  I 

b.  Fra  Fremadløb  i Takt.  Fra  Fremadtaktløb 
i Kreds  kan  der  gaas  over  til  Sideløb  i Takt  i Kreds  til 
venstre  eller  højre,  alt  efter  som  venstre  eller  højre  Side 
under  Fremadløbet  vender  udad  fra  Kredsens  Midte.  Der 
kommanderes:  Sideløb  i Takt  til  vejistre  (højre),  højre 

(venstre)  . . . ofn  I Om  maa  helst  kommanderes  paa  yderste 
og  Vendingen  udføres  paa  inderste  Fod.  Takten  bevares, 
idet  der  tælles  en  Gang  for  hvert  Sideskridt.  Genop- 
tagelse af  Fremadløbet  sker  ved  Vending  til  den  Side, 
der  er  forrest,  idet  der  kommanderes:  Fremadløb,  ven- 
stre (højre)  . . . om!  Om  maa  helst  kommanderes  paa 
samlede  Fødder,  hvorefter  forreste  Fod  noget  udaddrejet 
endnu  en  Gang  sættes  ud  til  Siden  og  Vendingen 
foretages  paa  denne,  hvorpaa  bageste  føres  frem  til 
Fremadløb. 

3.  Baglænsløb  i Takt. 

a.  Fra  Hvile.  Fra  spilet  Flankeopstilling  eller  fra 
Frontopstilling  kommanderes:  Baglcefisløb  i Takt,  giv 
Agt,  . . . løb!  Der  gøres  da  Hælhævning,  og  venstre 
P'od  sættes  med  hævet  Hæl,  strakt  Knæ  og  under  fuld 
Fodvinkel  omtrent  2 Fodlængder  bagud;  højre  følger 
efter  og  sættes  atter  2 Fodlængder  bag  venstre  og 
saaledes  videre,  idet  Skridthastigheden  er  den  samme 
som  Fremadløbets.  Skal  der  standses,  kommanderes: 
Alle  . . . holdt!  hvorpaa  der  gøres  endnu  3 Skridt,  Fod- 
tilslutning og  Hælsænkning.  Ogsaa  her  kan  der  kom- 
manderes: Baglænsløb  i Takt  i Kreds,  giv  Agt,  . . . lob! 
Paa  sidste  Kommandoord  drejes  Hovedet  da  rask,  saa  at 
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der  under  Løbet  ses  bagud  over  inderste  Skulder.  Ved  | 
Baglænsløbets  Ophør  ses  atter  lige  ud.  ■; 

b.  Fra  Frem  adløb  i Takt.  Fra  Fremadtaktløb  , 
i Kreds  kan  der  gaas  over  til  Baglænstaktløb  i Kreds. 

Der  kommanderes:  Baglænsløb,  til  venstre  (højre)  \ 

(nn  . . . kringl  alt  efter  som  venstre  eller  højre  Side 
vender  indad.  Vendingen  kommanderes  helst  paa  inderste 

og  udføres  paa  yderste  Fod.  Skal  der  atter  gøres 
Fremadløb,  kommanderes:  Freniadløb,  til  højre  (venstre) 
om  . . . kringl  Ogsaa  her  maa  Vendingen  være  indad, 
helst  kommanderes  paa  inderste  og  udføres  paa  yderste 
Fod. 

c.  Fra  Sideløb  i Takt.  Endelig  kan  der  paa 
tilsvarende  Maade  gaas  fra  Sideløb  til  Baglænsløb.  Ven- 
dingen gøres  til  venstre  eller  højre,  efter  som  venstre  eller 
højre  Skulder  er  bagest.  Den  kommanderes  paa  bageste 
og  udføres  paa  forreste  Fod.  Sideløb  genoptages  ved 
Vending  til  den  Side,  der  er  indad  i Kredsen,  komman- 
deres helst  paa  inderste  og  udføres  paa  yderste  Fod. 
Kommanderes  i Stedet  for  Baglænsløb  Hurtigt  BagUens- 
løb,  er  Skridthastigheden  den  dobbelte  af  Forlæns- 
løbets. Denne  Form  af  Baglænsløb  øves  imidlertid  bedst 
som  Friløb. 

M.  Friløb. 

^ Ved  Taktløb  bestemmes  Skridtlængde  og  Skridt- 
hastighed efter  Hensynet  til  Helheden,  uafhængig  af  den 
enkeltes  Individualitet.  Ved  Friløb  kan  hver  enkelt  selv 
vælge  begge  Dele  efter  sin  Natur  og  har  blot  at  bevare 
rigtig  Afstand  fra  sin  Formand,  rigtig  Fremskridtshastig- 
hed. Det  bør  dog  paaagtes,  at  forøget  Fremskridts- 
hastighed i Almindelighed  bedre  vindes  ved  forøget 
Skridtlængde  end  ved  forøget  Skridtmængde.  Friløb 
øves  som  almindeligt  og  hurtigt  Fremadløb,  Sideløb  og 
Baglænsløb  i enkelt  Kreds.  Der  kommanderes  fra  Planke- 
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opstilling:  Ahnmdeligt  (hurtigt)  Løb,  venstre  (højre)  om 

. . . s-i’ing,  i Kreds,  giv  Agt,  . . . løb  I — Sideløb  til 
venstre  (højre),  højre  (venstre)  . . . oml  o.  s.  v. 

Foruden  Kredsløb  kan  endvidere  Slangeløb  (sml. 
Side  92)  øves. 

Hastigheden  er  ved  almindeligt  Friløb  som  ved  Takt- 
løb, ved  hurtigt  Friløb  saa  stor  som  muligt.  Fra  hurtigt 
Friløb  gaas  altid  først  over  til  almindelig  Gang,  før  der 
kommanderes  Holdt  eller  deslige. 

N.  Marche. 

/Ved  Marche  forstaas  Taktgang  i samlet  Trop.  Skridt- 
længden er  80  cm.  Marchetakten  er  ri5  Skridt  i Mi- 
nuttet; men  Skridtmængden  kan  i særlige  Tilfælde  forøges 
(Hurtigmarche). 

Troppen  (Delingen)  opstilles  i to  samlede  og  sluttede 
Rækker  efter  Højde,  saaledes  at  de  to  højeste  Mand 
stilles  paa  højre  Fløj  i de  to  Rækker  og  tilsammen  danne 
højre  Fløj  rode,  de  to  næsthøjeste  den  følgende  Rode 
og  saa  fremdeles.  Er  Antallet  ulige,  fremkommer  en 
Rode,  der  kun  bestaar  af  een  Mand;  en  saadan  Rode 
kaldes  blind,  og  dens  Plads  er  nærmest  venstre  Fløj- 
rode. Den  Mand,  der  danner  den  blinde  Rode,  maa 
under  Øvelserne  træde  over,  saaledes  at  han  altid  er  i 
forreste  Række. 

Afstanden  mellem  de  to  Rækker  regnet  fra  Hæl 
til  Hæl  er  I m.  I hver  Række  er  Afstanden  fra 
Mand  til  Mand  regnet  fra  Albu  til  Albu  omtrent  en 
Haandsbred. 

Den  Række,  der  ved  den  første  Opstilling  staar 
forrest,  kaldes  første  Række,  den,  der  staar  bagest,  anden 
Række,  og  disse  Benævnelser  beholdes  stedse.  Er  første 
Række  forre.st,  haves  ret  Front,  og  Retningen,  der,  naar 
intet  andet  befales,  altid  tages  efter  højre  Fløj,  er  da  til 
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højre.  anden  Række  forrest,  haves  omvendt  Front, 
og  Retningen  er  da  til  venstre.  Under  Rodemarche  tages 
Retning  efter  første  Række.  Udgangspunktet  for  Ret- 
ningen kaldes  Støttepunktet. 

,Paa  Kommando:  Træd  an!  stiller  første  Rækkes 

højre  Fløjmand  sig  to  Skridt  foran  Læreren  med  Front 
mod  denne,  hvorefter  de  øvrige  stille  sig  paa  deres 
Pladser  og  alle  indtage  Hvilstillingen.  Troppen  (Delingen) 
inddeles  dernæst  i lige  og  ulige  Roder.  Delingen  kan 
desuden  ved  Halveringer  deles  i indtil  4 Sektioner,  hver 
paa  mindst  3 Roder.  Sektionerne  faa  fra  højre  P'løj  faste 
Numre  fra  i til  4;  første  Sektion  er  altsaa  den,  der  inde- 
holder højre  Fløjrode.  Hvor  Antallet  af  Roder  er  ulige, 
gøres  ved  Halveringerne  den  Del  (halve  Deling,  Sektion), 
der  staar  til  venstre,  svagest.  Er  Delingens  Styrke  under 
12  Roder,  kan  den  efter  Omstændighederne  deles  i 3 
eller  2 Sektioner. 

I Almindelighed  maa  Eleverne  under  Marchen  over- 
holde streng  Orden  og  ikke  samtale  eller  deslige.  V'^il  man 
under  en  længere  Marche  give  større  Frihed,  averteres: 
Fri  Marche!  Tale,  Sang  o.  s.  v.  er  da  tilladt;  men 
hver  Mand  maa  nøje  bevare  sin  Plads  i Rækkerne  og 
holde  Fodslag.  Skal  den  strenge  Orden  atter  indtræde, 
kommanderes:  Streng  . . . Marche!  Paa  Kommandoen; 
Uden  Takt!  der  kan  gives  ved  Marche  over  Træ- 
broer, Is  eller  hvor  Jordbundens  Beskaffenhed  gør  det 
ønskeligt,  skal  Fodslaget  ophøre,  medens  Retning  og  ind- 
byrdes Afstand  bevares.  Skal  der  atter  marcheres  i Takt, 
kommanderes:  Fodslag  (Takt)! 

I.  Frontmarche. 

Ved  Frontmarche,  der  er  Marche  med  Delingsfront, 
bevæger  Delingen  sig  fremad  eller  bagud  i en  Retning, 
der  er  vinkelret  paa  Frontlinien. 

a.  P'remadmarche.  Paa  Kommandoen:  Deling 
. . . marche!  sætter  Delingen  sig  i Bevægelse  som  under 
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Taktgang  be.skrevet.  En  Linie  gennem  Støttepunktet  vinkel- 
ret paa  Fronten  kaldes  Marchelinien,  det  Punkt,  mod 
hvilket  Marchen  rettes,  Retningspunktet,  og  Punkter 
mellem  dette  og  Støttepunktet  Mellem  punkter.  Fløj- 
manden i Støttepunktet  vælger  sig  et  Retningspunkt, 
eller  han  faar  et  saadant  opgivet;  for  lettere  at  bemærke 
og  rette  enhver  Afvigelse  fra  Marchelinien  vælger  han 
sig  eet  eller  flere  Mellempunkter.  Ved  af  og  til  at  skimte 
til  Siden  mod  Støttepunktet  sørger  enhver  for  at  bevare 
rigtig  Afstand  og  Retning.  Kommer  der  alligevel  Uorden, 
maa  den  afhjælpes  lidt  efter  lidt.  Der  gives  efter  for 
Tryk  fra  Støttepunktet,  medens  de  modsatte  modstaas. 
Skal  Støttepunktet  af  en  eller  anden  Grund  for  en  Tid 
være  paa  venstre  Fløj,  averteres  under  ret  Front:  Ret- 
ning til  venstre  I under  omvendt  Front:  Retning  tilhøjre! 
Skal  Retningen  atter  være  til  højre  Fløj,  maa  der  under 
ret  F'ront  averteres:  Retning  til  højre!  under  omvendt: 
Retning  til  ve?istre ! medens  denne  Retning  ellers  tages 
uden  særligt  Paabud. 

Holdt,  Omtrædning,  Vendinger,  korte  Skridt,  (Marche 
paa  Stedet)  o.  s v.  udføres  som  ved  Taktgang. 

b.  Baglænsmar che  udføres  som  ved  Taktgang 
og  øves  kun  paa  ganske  korte  Strækninger.  Komman- 
doerne ere:  Baglæns  . . . marche!  Deling  . . . holdt! 

2.  Skraamarche. 

Ved  Skraamarche  bevæger  Delingen  sig  i en  Ret- 
ning, der  danner  en  Vinkel  paa  45”  med  Frontlinien. 
Paa  Kommandoen  : Halvvenstre  (halvhøjre) . . . om!  — (Deling 
. . marche)  gaas  over  til  Skraamarche.  Hver  Mand  maa 
have  sin  venstre  (højre)  Skulder  lige  bag  venstre  (højre) 
Sidemands  højre  (venstre)  Skulder.  I øvrigt  gælde  de 
for  hrontmarche  givne  Regler.  Skal  Skraamarchen  om- 
byttes med  F'remadmarche,  kommanderes:  Halvhøjre 

(halvvenstre)  ...  om! 
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3.  Svingning. 

Skal  Frontlinien  have  en  ny  Retning,  gøres  der 
Svingning. 

Svingning  udføres,  naar  ikke  anderledes  er  befalet, 
saaledes,  at  den  nye  Frontlinie  danner  en  ret  V’^inkel  med 
den  oprindelige  (Fjerdedelssvingning).  Det  Punkt,  hvor- 
om der  svinges.  Svingningspunktet,  ligger  i For- 
længelse af  Frontlinien;  dets  Afstand  (Svingnings- 
afstanden) fra  Delingens  nærmeste  P'løj  er,  naar  ikke 
anderledes  befales,  lig  den  halve  Frontlængde. 

a.  Er  Delingen  »paa  Stedet«,  kommanderes:  Højre 
(venstre)  . . . sving!  — Deling  . . . fnarchc ! eller:  Højre 
(venstre)  helt  om  . . . svhig!  — Deling  . . . marche ! efter 
som  der  skal  svinges  en  Bue  af  90®  (Fjerdelssvingning) 
eller  af  180*^  (halv  Svingning). 

Paa  svhtg  se  alle  til  højre  (venstre)  med  Undtagelse 
af  den  paa  Fløjen  nærmest  Svingningspunktet  staaende 
P'løjmand,  der  ser  til  den  udsvingende  P'løj.  Paa  marche 
marchere  alle,  idet  dog  kun  Fløjmanden  paa  den  ud- 
svingende P'løj  tager  almindelig  Skridtlængde,  medens 
alle  de  øvrige  formindske  deres  Skridt  i P'orhold  til  deres 
Nærhed  ved  Svingningspunktet.  Fløjmanden  nærmest 
Svingningspunktet  ser  nu  og  da  til  dette  og  marcherer  i 
en  saadan  Bue  om  Svingningspunktet,  at  den  rette 
Svingningsafstand  (Yj  P'rontlængde)  bevares.  Er  den  be- 
falede Svingning  fuldført,  kommanderes : Lige  . . . ud!  paa 
hvilken  Kommando  alle  igen  tage  hele  Skridt,  se  lige 
ud  og  tage  Retning  til  højre  P'løj.  Umiddelbart  efter 
Svingningens  Udførelse  kan  der  ogsaa  kommanderes: 
Deling  . . . holdt! 

Svingning  under  enhver  anden  Vinkel  udføres  paa 
lignende  Maade. 

b.  Er  Delingen  i Marche  (Løb),  naar  Svingningen 
kommanderes,  bortfalder  Kommandoen:  Dehfig  ...  marche! 
(Giv  Agt,  . . . løb!)\  Udførelsen  bliver  den  samme. 
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4.  Rodemarche  (Flankemarche) 

er  Marche  med  enkelt  eller  dobbelt  Rodefront.  Under 
Rodemarche  er  Retningen  til  første  Rækkes  Side.  Ue 
to  Mand,  der  udgøre  en  Rode,  maa  bestandig  være  i 
Højde  med  hinanden  og  nøje  holde  Afstand  saa  vel  ind- 
byrdes som  fra  den  foran  marcherende  Rode ; Mand- 
skabet i hver  Række  maa  nøjagtig  holde  Linie.  Tabes 
Afstanden,  maa  den  genvindes  lidt  efter  lidt. 

a.  Rodemarche  med  enkelt  Rodefront. 

1)  Rodeformering. 

1.  Ved  Vending.  Simplest  gaas  over  fra  Delings- 
front til  Rodefront  ved  Fjerdedelsvending. 

2.  Ved  Afbrydning.  Skal  der  fra  Delingsfront 
gaas  over  til  Rodefront  med  uforandret  Frontretning, 
kommanderes:  Med  Roder  til  højre  (venstre)  bryd  . . . af! 
Forreste  Fløjmand  til  højre  (venstre)  fortsætter  Be- 
vægelsen ligefrem  med  forkortede  Skridt;  alle  øvrige 
gøre  højre  (venstre)  om  og  svinge  derefter  til  venstre 
(højre),  Fløjmanden  af  bageste  Række  straks  og  de 
følgende  Roder  efterhaanden,  som  de  komme  til  Sving- 
ningspunktet. Naar  P'iøj  manden  af  bageste  Række  er  i 
Højde  (Linie)  med  Fløjmanden  af  forreste  Række,  tager 
denne  atter  Skridt  af  sædvanlig  Længde.  Kommanderes: 
Sektionsvis  med  Roder  til  højre  (venstre)  bryd  . . . af! 
udfører  hver  Sektion  for  sig  den  ovenfor  beskrevne 
Bevægelse. 

Vil  man  under  Rodemarchen  forandre  Marcheret- 
ningen  en  mindre  Vinkel,  sker  det  ved,  at  Delingsføreren 
(Læreren)  betegner  det  Retningspunkt,  mod  hvilket  den 
foranværende  Fløj  skal  marchere.  Skal  den  nye  Marche- 
retning  være  vinkelret  paa  den,  der  haves,  kommanderes: 
Højre  (venstre)  om  . . . sving!  hvorpaa  den  forreste  P'loj- 
rode  straks  udfører  den  fornødne  Svingning  og  dernæst 
marcherer  lige  ud,  medens  de  øvrige  Roder  svinge,  efter- 
haanden som  de  komme  til  Svingningsstedet.  Skal 
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Marcheretningen  være  modsat  af  og  parallel  med  den, 
der  haves,  kommanderes;  Højre  (venstre)  heltom  . . . sving! 

2)  Delingsformering. 

1.  Ved  Vending.  Overgang  fra  Rodefront  til 
Delingsfront  sker  simplest  ved  Fjerdedelsvending. 

2.  Ved  Opmarche.  Skal  der  fra  Rodemarche 

gaas  over  til  Frontmarche  med  uforandret  Frontretning, 
kommanderes:  / Deling  til  venstre  (højre)  marcher  op, 

...løb!  Den  foran  værende  P'løjmand  af  den  Række,  der 
er  paa  den  nævnte  Side,  vedbliver  at  marchere,  og  hans 
Rodekammerat  tager,  saa  snart  Pladsen  tillader  det. 
Stilling  bag  ham;  alle  øvrige  gøre  halvvenstre  (halvhøjre) 
om  og  løbe  hver  for  sig  uden  Takt  hurtigt  lige  ud  mod 
,den  nye  Frontlinie,  i hvilken  de  efterhaanden  indtage 
deres  Pladser.  Retning  og  P'odslag  tages  efter  den  Fløj, 
der  marcherer  lige  ud  og  paa  hvilken  Støttepunktet 
under  Opmarchen  ligger.  Skal  Støttepunktet  ikke  ved- 
blivende ligge  paa  denne  Fløj , averteres  Retningen  af 
Delingsføreren. 

Er  Delingen  »paa  Stedet«,  sker  Udførelsen  som  foran 
angivet,  kun  at  forreste  Fløjmand  til  venstre  (højre) 
bliver  staaende,  medens  alle  øvrige,  efterhaanden  som  de 
komme  paa  Plads,  gøre  Holdt  og  rette  sig  ind  til  den 
staaende  Fløj. 

3.  Ved  Bagom-Opmarche.  Skal  der  fra  Rode- 
front dannes  Delingsfront  med  Frontretningen  drejet 
90®  til  højre ' (venstre),  og  Vending  til  højre  (venstre) 
vilde  bringe  omvendt  Front,  medens  man  ønsker  ret 
Front,  kan  man  anvende  Bagom-Opmarche.  Denne  ud- 
føres altid  til  højre,  naar  højre  Fløj  rode  er  foran,  og  til 
venstre,  naar  venstre  Fløjrode  er  foran.  Kommandoen 
er;  Bagom- Optnarche  hl  højre  {venstre)!  Den  foran 
værende  Fløjmand  i første  Række  svinger  højre  (venstre) 
om  og  marcherer  lige  ud,  indtil  det  betydes  ham  at  gøre 
Holdt.  Næste  Mand  i første  Række  marcherer  lige  ud, 
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indtil  han  er  i Skridt  forbi  det  Sted,  hvor  Fløjmanden 
svingede  højre  (venstre)  om,  udfører  nu  samme  Sving- 
ning  og  marcherer  frem,  indtil  han  er  paa  hans  venstre 
(højre)  Side.  Samme  Forhold  iagttages  af  hver  følgende 
Mand  i denne  Række,  og  efterhaanden  som  hver  enkelt 
kommer  paa  Plads  i Linien,  gør  han  Holdt  og  retter  sig 
ind  til  højre  (venstre).  Paa  samme  Maade  udføres  Bagom- 
Opmarchen  af  anden  Række,  dog  at  Fløjmanden  ikke 
begynder  Svingningen,  forinden  Fløjmanden  af  første 
Række  er  kommet  forbi  ham  for  at  rykke  ind  paa  Linien. 
Efterhaanden  som  hver  Mand  af  anden  Række  opmar- 
cherer,  stiller  han  sig  lige  bag  ved  og  i befalet  Afstand 
fra  sin  Rodekammerat  og  retter  sig  ind. 

3)  Kontramarche. 

Skal  en  Deling  med  ret  P'ront  have  modsat  P'ront 
uden  at  faa  anden  Række  forrest  (hvorved  Halvvending 
er  utilstrækkelig)  og  uden  at  blive  rykket  til  nogen  af 
Siderne  (hvorved  Halvsvingning  eller  Kvartvending  i For- 
bindelse med  Bagom-Opmarche  er  utilstrækkelig),  kom- 
manderes: Højre  . . . om!  — Højre  helt  om  sving,  Deling 
. . . marche!  Efter  Vendingen  foretages  da  i Rode- 
marche  en  Halvsvingning  til  anden  Rækkes  Side,  hvorpaa 
der  marcheres  lige  ud,  indtil  højre  Pløjrode  er  kommet 
paa  Højde  med  venstre  P'løj rodes  tidligere  Plads,  hvor- 
efter der  kommanderes:  Deling  . . . holdt!  — Venstre  . . . 

— 'Dl  højre  . . . ret!  Er  Troppen  i Rodemarche, 
naar  Bevægelsen  skal  foretages,  kommanderes  blot : Højre 
helt  om  . . . sving! 

b.  Rodemarche  med  dobbelt  Rodefront. 

Pra  Rodemarche  med  2 Rækker  kan  der  gaas  over  til 
Rodemarche  med  4 Rækker,  der  dog  kun  maa  benyttes 
paa  smalle  Veje  eller  i befærdede  Gader,  der  ikke  tillade 
Marche  med  Sektionsfront.  Kommandoen  er:  De  lige 

Roder  træd  . . . over!  hvorpaa  hver  lige  Rode  hurtigt 
træder  hen  ved  Siden  af  den  foranværende  ulige  Rode,  idet 
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der  altid  trædes  over  til  anden  Rækkes  Side.  Er  Rodernes 
Antal  i Delingen  lige  og  den  venstre  Fløjrode  er  foran, 
forbliver  denne  Rode  paa  sin  Plads  og  marcherer  foran 
alene.  Er  Delingen  paa  Stedet,  gaas  der  over  til  Rode- 
marche  med  4 Rækker  paa  lignende  Maade,  efter  at  for- 
nøden Vending  er  foretagen. 

Marchen  udføres  som  for  Rodemarche  med  2 
Rækker  angivet,  idet  de  4 Mand,  der  udgøre  en  dobbelt 
Rode,  holde  Retning  til  første  Rækkes  Side. 

Skal  der  atter  gaas  over  til  Rodemarche  med  2 
Rækker,  kommanderes:  De  lige  Roder  træd  . . . md! 

hvorpaa  disse  hurtigt  træde  tilbage  paa  deres  Plads. 

5.  Marchekolonne  (Sektionskolonne). 

a.  I Marchekolonnen  staa  Delingens  Sektioner  bag 
hverandre,  hver  især  i egen  Frontlængdes  Afstand  fra 
den  nærmest  foranværende  (Indsvingningsafstand). 

Kolonnen  dannes  fra  Linien  (Delingsfront)  i Reglen 
ved  Udsvingning  og  kaldes  henholdsvis  højre  eller 
venstre  afmarcheret,  eftersom  den  er  udsvinget  til 
højre  eller  venstre. 

For  Retning  og  Bevægelser  gælde  lignende  Regler 
som  for  Linien.  F'løjmændene  paa  den  Fløj,  hvortil 
Retningen  er,  skulle  nøjagtig  passe  Afstanden  mellem 
Sektionerne  og  desuden  være  godt  rettede  ind  paa  hver- 
andre hele  Kolonnen  igennem.  F'orandring  af  Marche- 
retning  under  en  mindre  Vinkel  sker  ved,  at  Delings- 
føreren betegner  det  Punkt,  mod  hvilket  den  forreste 
Sektion  skal  marchere.  Denne  udfører  den  fornodne 
Svingning  som  i Punkt  3 for  Delingen  paa  Linie  anført 
paa  P'løjmandens  Kommando;  de  følgende  Sektioner 
svinge  uden  Kommando,  efterhaanden  som  de  komme  i 
Højde  med  Svingningspunktet.  Skal  den  nye  Marche- 
retning  være  vinkelret  paa  den,  der  haves,  averterer 
Delingsføreren : Svingning  til  højre  (venstre)  ! Udførelsen 
er  som  ovenfor  angivet. 
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Afbrydning  med  Roder  sker  paa  Delingsførerens 
Kommando : Med  Roder  til  hojre  (venstre)  bryd  . . . af! 
hvorpaa  Afbrydningen  sker  for  hver  enkelt  Sektions 
Vedkommende  i Overensstemmelse  med,  hvad  der  i 
Punkt  4 er  angivet  for  Delingen  paa  Linie.  Skal  De- 
lingen fra  Rodemarche  opmarchere  i Sektioner,  kom- 
manderes: I Sektioner  til  ve7istre  (højre)  maixher  op, 

. . . løb!  hvorpaa  Opmarchen  sker  for  hver  enkelt  Sek- 
tions Vedkommende  som  for  Delingen  paa  Linie  (Punkt  4), 
idet  der  samtidig  tages  Indsvingningsafstand  mellem 
Sektionerne. 

b.  Overgang  fra  Linie  til  Marchekolonne  i For- 
længelse af  Frontlinien  sker  paa  Kommandoen : Med 

Sektioner  højre  (venstre)  . . . sving!  og,  hvis  Delingen  er 
paa  Stedet:  Deling  . . . marche ! (Giv  Agt,  . . . løb!) 

Hver  enkelt  Sektion  udfører  en  Fjerdedels  Svingning  i 
Overensstemmelse  med  de  for  Svingning  i Punkt  3 givne 
Regler;  dog  ligger  Svingningspunktet  nu  umiddelbart 
paa  højre  (venstre)  Fløj,  og  den  derværende  Fløjmand 
forre.ste  Række  drejer  sig  paa  Stedet.  Naar  Svingningen 
er  udført  og  der  straks  skal  marcheres  videre,  komman- 
deres: Lige  . . . ud!  paa  hvilken  Kommando  alle  tage 

Skridt  af  sædvanlig  Længde  og  marchere  fremad.  Kom- 
manderes: Med  Sektioner  højre  (venstre)  helt  om  . . . svmg! 
o.  s.  V.,  udfører  hver  Sektion  en  halv  Svingning,  hvorved 
der  gives  Delingen  i Linie  eller  Marchekolonne  modsat 
Front  med  første  Række  foran. 

c.  Overgang  fra  Linie  til  Marchekolonne  vinkelret 

paa  Frontlinien  sker  paa  Kommandoen : Fløjsektionen 

til  højre  (venstre)  jnarcherer  lige  tid!  Med  Sektiofier 
højre  (venstre)  . . . sving!  og,  hvis  Delingen  er  paa 
Stedet:  Deling  . . . marche!  (Giv  Agt.  . . . løb!)  Den 

nævnte  Sektion  marcherer  med  forkortede  Skridt  lige 
frem,  og  de  øvrige  Sektioner  udføre  Svingningen;  naar 
denne  er  fuldfort  og  der  straks  skal  marcheres  videre, 
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kommanderes:  Lige  . . . ud!  Den  forreste  Sektion  fort- 
sætter Marchen  med  forkortede  Skridt;  de  følgende  Sek- 
tioner svinge  efterhaanden  til  venstre  (højre)  efter  de 
ovenfor  givne  Regler  for  Forandring  af  Marcheretningen, 
dog  at  næstforreste  Sektion  straks  svinger  umiddelbart 
om  venstre  (højre)  Fløj.  Naar  den  næstforreste  Sektion 
har  faaet  Indsvingningsafstand  fra  den  forreste,  gaar 
denne  paa  Førerens  sagte  Avertissement  over  til  alminde- 
lig Marche. 

d.  Overgang  fra  Marchekolonne  til  Linie  sker  ved 
Indsvingning,  Opmarche  med  Sektioner,  Bagom-Op- 
marche  med  Sektioner  og  ved  Afbrj^dning  med  Roder. 

Ved  Indsvingning  er  Kommando  og  Udførelses- 
maade  som  ovenfor  for  Udsvingning  angivet  (Se  Side  107). 

Opmarche  med  Sektioner  udføres  paa  Kom- 
mandoen: / Deling  til  venstre  (højre)  marcher  op,  . . . 

løb!  Er  Delingen  paa  Stedet,  bliver  forreste  Sektion 
staaende  og  retter  sig  uden  nærmere  Kommando  ind  til 
højre  (venstre);  de  øvrige  Sektioner  gøre  halvvenstre 
(halvhøjre)  om  og  løbe  uden  Takt  hurtigt  op  paa  deres 
Plads  i Linien  til  venstre  (højre)  for  den  nærmest  fore- 
gaaende  Sektion,  hvor  hver  Mand  gør  Holdt  og  retter 
sig  ind  til  højre  (venstre).  Er  Delingen  i Marche,  er  Ud- 
førelsen som  ovenfor  angivet,  kun  at  den  forreste  Sek- 
tion fortsætter  Marchen  og  at  hver  Mand  af  de  øvrige 
Sektioner,  naar  han  er  kommet  paa  Plads  i Linien,  tager 
Fodslag  og  Retning  efter  førstnævnte  Sektion.  Skal  Ret- 
ningen efter  fuldført  Opmarche  være  til  den  modsatte 
Side,  averteres  dette. 

Bagom-Op marche  med  Sektioner  sker  paa  Aver- 
tissementet: Bagom- Opmarche  til  højre  (venstre)!  Den 

forreste  Sektion  udfører  paa  Fløjmandens  Kommando  en 
Pjerdedels  Svingning  til  den  befalede  Side  efter  de  for 
Svingning  med  Linien  i Punkt  3 givne  Regler,  hvorpaa 
den  bevæger  sig  lige  ud,  indtil  den  averteres  om  at  gøre 
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Holdt;  hver  Mand  retter  sig  ind  til  højre  (venstre).  De 
følgende  Sektioner  svinge  uden  Kommando,  efterhaanden 
som  deres  F"ront  bliver  fri,  og  indtage  deres  Plads  i 
Linien  til  venstre  (højre)  for  den  nærmest  foregaaende 
Sektion,  idet  hver  Mand  gør  Holdt  og  retter  sig  ind  til 
højre  (venstre). 

Afbrydning  med  Roder  sker  som  ovenfor  an- 
ført. (Se  Side  103). 

* Samtlige  Marcheøvelser  undtagen  Baglænsmarche 

kunne  paa  tilsvarende  Maade  foretages  i Løb.  I Stedet 
for:  Delvi(r  . . . marche!  kommanderes  da:  Giv  Agt, 

. . . hb!*)^ 

O.  Hilsning. 

J I.  Kaldes  Eleven  til  Læreren 

I eller  en  lignende  overordnet,  nærmer  han  eller  hun 

I sig  i Løb,  der  i 5 eller  6 Skridts  Afstand  gaar  over  til 
i rask  Gang.  To  Skridt  foran  den  kaldende  gøres  Holdt 
i med  F"ront  imod  ham,  og  Retstilling  indtages, 
j Har  den  mandlige  Elev  Hat  paa,  tages  denne  af 

] under  de  sidste  Gangskridt  og  beholdes  ved  højre  Side, 
I med  mindre  Læreren  giver  Tilladelse  til  Paasætning. 

2.  Eleven  gaar  til  Læreren  uden  umiddelbart  forud 
j at  være  tilkaldt. 

t a.  Den  mandlige  Elev  kommer  i almindelig  Gang, 

j der  to  Skridt  foran  Læreren  ender  med  et  Skraaskridt 
1 til  venstre  eller  højre  og  en  let  Foroverbøjning  mod 
j Læreren  af  den  øverste  Del  af  Ryggen  og  en  noget 
j større  af  Halsen,  samtidig  med  at  højre  (venstre)  Fod 
j sluttes  til,  hvorpaa  Retstilling  indtages.  Armene  hænge 

!*)  Da  Marcheøvelser  næppe  have  stor  selvstændig  gymnastisk  Betyd- 
^ ning,  bør  der  ikke  anvendes  for  megen  Tid  paa  dem.  De  ere  her 

j nærmest  tagne  med,  for  at  Eleverne  kunne  sættes  i Stand  til  at 

j marchere  til  Stedet  for  deres  Skydeøvelser,  Svømmeøvelser  o.  desl. 
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under  Bøjningen  frit  ned.  Buk  fremad  til  venstre  (højre). 
(Fig.  26). 

Har  Eleven  Hat  paa,  tages  denne  af  under  Skraa- 
skridtet  og  føres  under  Bukket  med  P'oret  indad  ned  til 
højre  Side,  hvor  den  forbliver  indtil  videre, 
med  mindre  Læreren  giver  Tilladelse  til  Paa- 
•sætning. 


/ b.  Den  yngre  kvindelige  Elev  kommer  i 
(al 


lalmindelig  Gang,  der  2 Skridt  foran  Læreren 
ender  med  et  Skraaskridt  til  venstre  (højre). 
Under  Front  mod  Læreren  trækkes  højre 
(venstre)  Fod  med  Fodspidsen  paa  Jorden  om 
bag  venstre  (højre),  medens  begge  Knæ  sam- 
tidig bøjes  rask  og  let.  Idet  de  atter  strækkes, 
sluttes  højre  (venstre)  Fod  til  venstre  (højre) 
i Retstilling.  Legemsvægten  forbliver  under 
Fig.  26.  Bevægelsen  paa  forreste  Fod.  Nejning  frem- 
ad til  venstre  (højre). 

c.  Den  voksne  kvindelige  Elev  kommer  i alminde- 
lig Gang,  der  2 Skridt  foran  Læreren  ender  med  et 
Skraaskridt  til  venstre  (højre).  Medens  Overkroppen 
bøjes  som  ved  Buk,  føres  højre  (venstre)  Fod  med 
Spidsen  paa  Jorden  hen  mod  venstre  (højre)  og  derpaa 
et  kort  Skridt  bagud  for  denne.  Samtidig 
bøjes  begge  Knæ  langsomt  og  rettes  atter, 
idet  Legemsvægten  under  Bevægelsen  jævnt 
føres  fra  forreste  Fod  over  paa  bageste  og 
forreste  Fod  trækkes  til  bageste,  saa  at  der 
endes  i Retstilling.  Armene  hænge  under 
Bevægelsen  frit  ned.  Dyb  Nejning  fremad 
til  venstre  (højre).  (Fig.  27).  1 

3.  Eleven  gaar  fra  Læreren.'^ 

a.  Den  mandlige  Elev.  Skraaskridt  bag- 
ud til  venstre  (højre)  med  Buk  (og  Hatte- 
aftagning), Bortgang  (og  Hattepaasætning).  ^ 


\ 


/ 


Fig.  27, 
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b.  Den  yngre  kvindelige  Elev.  Skraaskridt  bagud 
til  venstre  (højre)  med  Nejning;  Bortgang. 

c.  Den  voksne  kvindelige  Elev.  Skraaskridt  bagud 
til  venstre  (højre)  med  dyb  Nejning;  Bortgang. 

Sende^  Eleven  bort  for  at  udføre  en  Ordre,  bort- 
falder denne  Hilsen. 

4.  Eleven  gaar  forbi  Læreren. 

a.  Den  mandlige  Elev  ser  paa  Læreren  og  gør  en 
let  Foroverbøjning  (Buk)  med  Ansigtet  vendt  mod  ham, 
idet  han  begynder  2 Skridt  før  Mødet,  saa  at  Bøjningen 
er  dybest  lige  under  eller  umiddelbart  før  dette. 

Har  Eleven  Hat  paa,  aftages  denne  3 Skridt  før 
Mødet,  idet  den  efter  Omstændighederne  blot  løftes  eller 
føres  mere  eller  mindre  ned  til  Siden  med  den  fra 
Læreren  fjerneste  Haand  for  straks  efter  Mødet  atter  at 
paasættes. 

b.  Den  yngre  kvindelige  Elev  ser  paa  Læreren  og 
gør  et  Par  Skridt  før  Mødet  et  Skraaskridt  til  den  fra 
Læreren  vendte  Side  og  nejer,  idet  den  Læreren 
nærmeste  Fod  føres  bag  ud  og  sluttes  til,  hvorpaa 
(iangen  fortsættes. 

I Stedet  for  denne  Hilsning  kan  ogsaa  træde  en  let 
Hovedbøjning  med  Ansigtet  vendt  mod  Læreren. 

c.  Den  voksne  kvindelige  Elev.  Let  Foroverbøj- 
ning med  Ansigtet  vendt  mod  Læreren. 

For  Medlemn'*^«-  Holdt,  Front 

n-n  t-j  I NrtlffTTi '‘TTTTT 

dyb  Ntijuing. 

5.  Læreren  gaar  til  Eleven. 

Eleven  (rejser  sig)  gør  Front  og  retter  sig  (med 
Hatteaftagning.  Den  aftagne  Hat  beholdes  ved  Siden, 
med  mindre  Læreren  giver  Tilladelse  til  Paasæt ning). 

6.  Læreren  gaar  fra  Eleven. 

Front,  Buk  (med  Hatteaftagning),  Nejning,  Hoved- 
bøjning  eller  Foroverbøjning. 
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7.  Læreren  gaar  forbi. 

Eleven  (rejser  sig)  gør  Front,  Buk  (med  Hatte- 
aftagning), Nejning,  Hovedbøjning  eller  Foro  verbøjning. 

Det  er  en  Selvfølge , at  Læreren  paa  efter  Om- 
stændighederne passende  Maade  gengælder  Elevens  Hilsen. 

De  forskellige  Former  af  Hilsning  indøves,  idet 
Læreren  lader  Eleverne  efter  Tur  komme  til  sig  eller 
lader  dem  gaa  Kredsgang  og  hilse  ham  i Forbigaaende. 
Ogsaa  kan  der  dannes  to  Kredse  med  modsat  Bevægelse, 
hver  Elev  faar  da  udpeget  een  eller  flere,  han  eller  hun 
i Forbigaaende  skal  hilse  paa. 

P.  Aftrædning. 

Herved  forstaas  Afskedshilsen  i Række  ved  Timens 
Ophør. 

a.  De  mandlige  Elever  gøre  Bagudskridt  paa  venstre 
Fod  (med  Hatteaftagning),  Buk  og  Bortgang. 

b.  De  yngre  kvindelige  Elever  gøre  et  lille  Skraa- 
skridt  bagud  paa  venstre  Fod,  Nejning  og  Bortgang. 

c.  De  voksne  kvindelige  Elever  gøre  et  lille  Skraa- 
skridt  bagud  paa  venstre  P'od,  dyb  Nejning  og  Bortgang. 


BENØVELSER. 


STILLINGER. 

De  nedenfor  beskrevne  Stillinger  forekomme  som 
Begyndelses-  eller  Slutningsstillinger  under  Bevægelserne. 

1.  Staaende  Stilling 

= Retstillling  eller  Grundstilling.  Fodvinklen  under 
en  Del  af  Benøvelserne  dog  90®.  Sml.  S.  71  — 72. 

2.  Slutstaaende  Stilling. 

Som  1,  kun  Fodvinklen  o®. 

3.  Bredstaaende  Stilling.  v<  ^ '■ 

Som  I,  kun  den  ene  Hæl  2 Fodlængder  til  venstre 
(højre)  for  den  anden.  Under  denne  og  de  følgende 
3 Stillinger  maa  Kroppen  hvile  ligelig  paa  begge 
Fødder. 

4.  Skraatstaaende  Stilling. 

Som  I,  kun  den  ene  Fod  2 Fodlængder  skraat  foran 
den  anden  i Fodens  Retning. 

5.  Gangstaaende  Stilling*).  ^ 

Som  I,  kun  den  ene  Fod  ført 

fremad. 


*)  Foruden  de  her  anvendte  længere  Navne,  hvis  l'orste  Del  benyttes, 
hvor  Stillingen  sættes  i Forbindelse  med  en  Bevægelse,  som  f.  Eks 
Bredstaaende  Hælhævning,  anvendes  i det  folgende  ogsaa  de 
kortere  Navne  Bredstilling,  Skraastilling,  Gangstilling  o.  s.  v. 

8 
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6.  Slutgangstaaende  Stilling. 

Som  5,  kun  Fodvinklen  o®. 

. 7.  Udfaldstaaende  Stilling. 

/I  Venstre  (højre)  Fod  stillet  1 Fodlængder  skraat  frem- 
^ad.  , Knæet  bøjet,  indtil  begge  nmtrpnt  paral- 

lelle;  højre  (venstre)  Ben  strakt;  Kroppen  i dets  Forlæn- 
gelse; Brystet  visende  omtrent  lige  fremad : venstre  (højre) 
Skulder  dybest;  Hovedet  i Kroppens  Forlængelse-  Fig.  28. 

8.  Fremfaldstaaende  Stilling.  /A 

Venstre  (højre)  Fod  stillet  3 Fodlængder  uge  fremad; 


0 


Knæet  bøjet;  bageste  Ben  strakt;  Kroppen  i dets  For- 
længelse, hældende  45  ° fremadT^'^ovedet-haeveL  Fig.  29. 

9.  Slutfremfaldstaaende  StillitigT 
Som  8,  kun  Fodvinklen  o®. 

10.  Taastilling.  ....  i.  >■ 

Hælene  samlede  hævede  .saa  højt  som  muligt  fra 
Jorden.  , ' 

11.  Krogstilling. 

Det  ene  Ben  bojet  i ret  Vinkel,  saa  åt  Underbenet 
viser  lige  bagud;  Vristen  strakt. 
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12.  Trapstilling.  . ■ ’J  , 

Det  ene  Knæ  løftet,  saa  at  Laaret  viser 

vandret  fremad  i Fodens  oprindelige  Ret- 
ning; Vristen  strakt. 

13.  Høj  Trapstilling. 

Som  1 2,  kun  Knæet  løftet  saa  højt  som 

muligt.  Fig.  30. 

14.  Hugstilling. 

Overkroppen  lodret  sænket,  ved  at 
Knæene  ere  bøje^  i ret  Vinkel.  Laaret 
i Fodens  Retning. 

15.  Dyb  Hugstilling. 

Hælene  hævede  og  Knæene  bøjede  saa 

stærkt^m,  muhgfTT  øvrigt  som  1 4.  Fig.  ^ i . 

16.  Løbstilling.  ^ Y • 

Det  ene  Ben  med  strakt  Vrist  visende  bagud  jned 
Fod.spidsen  en  Haandsbred  over  Jorden.  Overkrogjjgjj 
Jbdret.  Begge  Knæ  strakte.  Fig"  32. 


17.  Vipstilling. 

Det  ene  Ben  med  strakt  Vrist  ført  et  kort  Skridt 
fremad.  Fodsaalen  en  Haandsbred  over  Jorden.  Over- 
kroppen lodret.  
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1 8.  Høj  Vipstilling. 

Som  17,  kun  Benet  ført  saa  langt  som  muligt 
fremad-opad. 

I g.  Spredstilling. 

Benene  stærkt  spredte,  ved  at  et  af  dem  eller  de 
begge  ere  førtd  udad  til  Siden. 

20.  Stotstilling. 


' De  nedenstaaende  Øvelser  ere  alle  Fællesøvelser 
eller  Øvelser,  hvoraf  enhver  kan  foretages  samtidig  af 
alle  Eleverne.  Disses  Opstilling  maa  hver  Gang  være  en 
saadan,  at  den  enkelte  uhindret  kan  udføre  det  forlangte 
og  Læreren  faa  det  skarpest  mulige  Overblik  over  alle. 
Før  Øvelsernes  Begyndelse  maa  der  være  kommanderet: 
Alle  . . . ret!  Hertil  kan  der  som  oftest  med  P'ordel  være 
føjet:  Hofter  . . .fat!  eller  undertiden:  Nakke  . . .fat! 
eller:  Arme  opad  . . . stræk!  (Se  Armøvelser),  Efter  endt 
Øvelse  maa  da  selvfølgelig  kommanderes:  Hænder  . . . 
ned!  eller:  Arme  nedad  . . . stræk!  eller:  Alle  . . . ret! 


I.  Staaende  Fodslutning. 

Der  kommanderes:  Fodder  . . . slut!  — Fodder  (helt) 
. . . ud!  Paa  første  Kommando  sluttes  Fødderne  rask 
sammen.  Paa  anden  Kommando  drejes  de  rask  udad  til 
en  Fodvinkel  paa  omtrent  70®  eller,  hvis  der  siges  helt 
ud,  90®.  Paa  Kommandoen:  Fodder  slut  og  Fødder  (helt) 
. . . ud!  foretages  sidste  Bevægelse  umiddelbart  efter 
første. 


Haand  eller  Hænder  (Fod  eller  Fødder) 
et  Redskab  eller  en  Hjælper. 


BEVÆGELSER. 


A.  Fodslutning. 

Til  Slutstilling. 
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B,  Hælhævning. 

Til  Taastilling. 

1.  Staaende  Hælhævning. 

Hæle  ...  hæv ! — Hæle  . . . sænk! 

2.  Bredstaaende  Hælhævning. 

Venstre  (højre)  Fod  til  Side  . . . sæt!  — Hæle  . . . 
hæv  i — Hæle  . . . sænk!  — Fod  tilbage  . . . sæt!  eller: 

Alle  . . . ret!  Bredstilling  indtages  efter  denne  Kom- 
mando ved  een  Fods  Flytning.  Skal  hver  Fod  flyttes 
I Fodlængde  iid  til  Siden,  kommanderes:  Fodder  til  Side 
. . . sæt!  og  efter  Hælsænkningen:  Fødder  tilbage  . . . sæt! 
Sker  Flytningen  i to  Trin,  maa  det  andet  følge  i angiven 
Takt  efter  det  første.  Venstre  Fod  flyttes  altid  først. 

3.  Skraatstaaende  Hælhævning. 

Fødder  . . . slut!  — Fødder  helt  . . . ud!  eller: 
Fødder  shit  og  Fødder  helt  . . . ud!  — Venstre  (højre) 

Fod  skraat  fremad  (bagud)  . . . sæt!  — Hæle  . . . hæv! 

— Hæle  . . . sænk!  — Venstre  (højre)  Fod  tilbage  . . . sæt! 

4.  Gangstaaende  Hælhævning. 

Venstre  (højre)  Fod  fremad  (bagud)  . . . sæt!  o.  s.  v. 

Skal  en  Øvelse,  som  er  gjort  med  venstre  (højre) 

Fod  udflyttet,  derpaa  gøres  med  højre  (venstre)  F'od  | 
udflyttet,  kan  kommanderes : Fødder  hyt  ...  enn ! Den 

udflyttede  P'od  føres  da  ind  og  den  anden  umiddelbart 
derefter  ud. 

C.  Fodbagopløftning. 

Til  Krogstilling. 

I.  Stotstaaende  Fodbagopløftning. 

TjF (Ulifer  (Bommen)  ...  lob)  lj)er  standses  et  Skridt  , 
fra  Redskabet  med  Front  mod  dette.  ( h Skulderhøjde  y.  ij 
. . . fat!  Hænderne  omfatte  i Skulderbreddes  Afstand  fra 
hinanden  en  Ribbe  i Skulderhøjde.  Venstre  (højre)  Fod 
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' V hagop  . . . løft!  — Tilbage  . . . sæt!  — Hænder  . . . tied! 
^ — Taa  Plads  . . . løb ! 

2.  Staaende  Fodbag  opløftning. 

Venstre  (højre)  Fod  bagop  . . . løft!  o.  s.  v. 

D.  Knæløftning. 

■Til  Tran^tillincr 

1.  Stotstaaende  Knæloftning  (med  Knæføring  m.  md. 
Til  Ribber  . . . løb ! — Venstre  (højre)  . . . om!  — ^ I 

Skuldcrhøjdc  . . . fat!  Ribben  i Skulderhøjde  fattes  med 
nærmeste  Haand.  Venstre  (højre)  K7iæ  opad  ...  løft! 
(hidad  . . . før!  — Tilbage  . . . før!  — Udad  . . . før ! 
— Tilbage  . . . før!  — Knæ  . . . stræk!  — Ktiæ  ...  . 
bøj !)  — Fod  tilbage  . . . sæt ! — Haand  . . . fied!  — Om 
. . . kring!  — Herefter  følger  Øvelsen  med  det  andet  Ben, 
hvorefter  kommanderes : Højre  (venstre)  ...  om!  — Paa 
Plads  . . . løb!  Kan  ogsaa  udføres  efj^rTiaelhæynin^. 

2.  Støtslutstaaende  Knæloftning  (med  Knæforing 
udad). 

Ribberne  fattes  efter  samme  Kommando  som  under 
1 , hvorpaa  der  kommanderes : Fødder ...  slut ! — Venstre 
(højre)  Knæ  opad  . . . løft!  — (Udad  . . . før!  — Itlbage 
. . . før!)  — Fod  tilbage  . . . sæt!  — Fødder  . . ud! 

o.  s.  V. 

3.  Stotstaaende  hoj  Knæloftning  og 

4.  Støtslutstaaende  høj  Knæloftning. 

Som  før,  kun  kommanderes:  Venstre  (høire)  KnæJiøiL 
opad  . . . løft!  hvorefter  Knæet  løftes  til  høj  Trapstilling. 

5.  Staaende  (hoj)  Knæloftning.  ^ ^ 

Se  Ligeyægtsøvelser. 

E.  Knæbøjning. 

Til.Hugstilling. 

I.  Staaende  Knæbojning? 

Knæ  . . . bøj!  — Kfiæ  . . . stræk ! 
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2.  Stotstaaende  hælhævet  Knæbojning.  v 

Til  Ribber  ...  løb\  — Venslre  (højre)  . . . oml  — {][ 

Hoftehøjde  . . . fati  — Hæle  . . . hæz'l  — Ktiæ  . . . bøj  I 
o.  s.  ~vT 

3.  Staaende  hælhævet  Knæbojning. 

Hæle  . . . lum^l  o.  s.  v. 

4.  Staaende  rask  hælhævet  Knæbøjning. 

Hurtig  Hælhæ^ming  og  Knæbøjning,  . . . Et  I — To  I 

— Tre  I — Fire  I Eller:  Hurtig  Hælhævning  og  K?iæ 

fbøjnifig,*.,.  Begymdl  — Holdti 

- 5.  Bredstaaende  hælhævet  Knæbojning. 

Fødder  til  Side  . . . sæt  I o.  s.  v. 

6.  Skraatstaaende  hælhævet  Knæbojning. 

Ve7istre  (højre)  Fod  skraat  fremad  (bagtid)  . . . sætl 
o.  s.  V.  Sml.  Side  12 1 under  Fodflytning. 

7.  Stotstaaende  hælhævet  dyb  Knæbojning. 

Som  2;  kun  kommanderes:  Knæ  dybt  , . . bøj  I hvor- 
paa  Eleven  indtager  dyb  Hugstilling.  Skærpes  ligesom 
de  følgende  Knæbøjninger  ved  langsom  Udførelse. 

8.  Staaende  hælhævet  dyb  Knæbojning. 

Hæle  . . . hæv  I — Knæ  dybt  . . . bøj  I o.  s.  v.  Der 
kan  ogsaa  kommanderes : Hælhævning  og  dyb  Knæbøj- 

ning, . . . Et  I — Tol  — Tre  I — Fire  I Eller:  Begynd  I 

— Holdt  I 

9.  Stotlobstaaende  (hælhævet)  Knæbojning. 

Til  Ribber  . . . løb  I — / Hofte  høj  de  . . . fati  — 
(Hæle  . . . hævl)  — Venstre  (højre)  Fod  bagud  . . . førl 

— Højre  (venstre)  Knæ  . . . bøj!  — Kan  ogsaa,  om 
Pladsen  tillader  det,  gøres  med  Siden  mod  Ribber  eller 
ved  Bom. 

10.  Stotvipstaaende  (hælhævet)  (dyb)  Knæbøjning. 
Dobbeltstøtte  ved  Bom , Enkeltstøtte  ved  Ribber. 

Der  kommanderes  f.  Eks. : Til  Bommen  . . . lob  I — 

Bommeti . . .fat!  — (Hæle  . . . hævl)  — Venstre  (højre)  Fod 
fremad . . .førl  — Højre  (venstre)  Knæ  (dybt)  . . . bøj  I o.  s.  v. 
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II.  Staaende  hælhævet  (dyb)  Knæbojning  med  Arm- 
bevægelser. 

Sml.  Klasse  VI,  Armøvelser. 

a.  Arme  . . . bøj!  — Hæle  . . . kævl  — Hurtig 
K^iæbøjning  med  Armstrækning  udad  (opad),  . . . Et!  — 
To!  — Eller:  Begynd!  — Holdt!  — Hæle  . . . sænk!  — 
Arme  nedad  ...  stræk!  Fig.  31,  Side  115. 

b.  Hælhævning  og  (dyb)  K7iæbøjni?ig  med  Arm- 
føring udad-opad,  ...  Et!  — To!  — Tre!  — Fire! 
Eller:  Begynd!  — Holdt!  Paa  Et  gøres  Hælhævning  og 
Armene  føres  udad  med  nedadvendte  Haandflader;  paa 
To  bøjes  Knæene,  Haandfladerne  drejes  hurtigt  og 
Armene  føres  opad;  paa  Tre  strækkes  Knæene,  og 
Armene  føres  udad  med  Haandfladerne  opad;  paa  Fire 
sænkes  Hælene,  Haandfladerne  drejes  hurtigt  nedad,  og 
Armene  fores  nedad.  — Ogsaa  andre  Sammenstillinger 
af  Knæbøjninger  og  Armbevægelser  (eller  Hoveddrejninger) 
kunne  foretages. 

F.  Benføring. 

Til  Vip-,  Spred-  og  Lobstilling. 

1.  Stotstaaende  Benforing. 

Til  Ribber  . . . løb!  — Ve  fis  tre  (højre)  ...  cnn!  — 
I Skulderhøjde  . . . fat!  — Venstre  (højre)  Ben  fremad 
. . . før!  — Tilbage  . . . sæt!  — Venstre  (højre)  Ben  udad 
. . . før  ! — Tilbage  . . . sæt!  — Venstre  (højre)  Ben  bag- 
ud . . . før!  — Tilbage  : . . sæt!  — Venstre  (højre)  Ben 
fremad  . . . før ! — I Bue  udad  . . . før ! — I Bue  bagud 
. . . før!  — Tilbage  . . . sæt!  — Haand  ned!  — Om  . . . 
kring!  o.  s.  v.  troppen  vedblivende  lodret. 

2.  Stotstaaende  hoj  Benforing. 

Venstre  (højre)  Ben  højt  fremad  . . . før!  — Tilbage 
. . . sæt!  — Venstre  (højre)  Ben  højt  udad  . . . før!  — 
Tilbage  . . . sæt!  Kroppen  lodret. 


II.  BENØVELSER. 


I2I 


3.  Staaende  (hoj)  Benforing. 

Se  Ligevægtsøvelser. 

G.  Fodbøjning. 

1,  Stotvipstaaende  Fodbojning. 

Til  Ribber  . . . lob!  — Venstre  (højre)  . . . om!  — 
/ Skulderhijde  . . . fat!  — Venstre  (højre)  Ben  fremad 
. . . før!  — Fod  opad . . . bøj ! — Fod  nedad . . . bøj ! o.  s.  v. 

2.  Vipstaaende  Fodbojning. 

Se  Ligevægtsøvelser. 

H.  Fodkredsning. 

1.  Stotvipstaaende  Fodkredsning. 

Efter  indtagen  Støtvipstilling:  Fod  opad  . . . boj! 

Fodkredsniug  til  venstre  (højre),  . . . Begynd!  — Holdt!  — 
Fod  tilbage  . . . sæt!  Paa  Begynd  beskriver  Fodspidsen 
Kredse  om  Ankelledet  venstre  om  (modsat  Urviseren) 
eller  højre  om  (med  Urviseren).  Paa  Holdt  fuldføres  den 
paabegyndte  Kreds,  og  Vristen  strækkes. 

2.  Vipstaaende  Fodkredsning. 

Se  Ligevægtsøvelser. 

I.  Fodflytning. 

Fodvinklen  90®,  saérlig  ved  2,  4,  8 b og  d og  1 1 d. 

1.  Staaende  Fodflytning  til  Bredstilling. 

Venstre  (højre)  Tod  til  Side  . . . sæt!  — Fod  tilbage 
. . . sæt!  Eller:  Fødder  til  Side,  ...  Et!  — To!  — 
Fødder  tilbage,  ...  Et!  — To!  Eller:  Fødder  til  Side 
. . . sæt!  — Fødder  tilbage  . . . sæt!  Efter  de  to  sidste 
Kommandoer  flyttes  først  venstre  og  derefter  højre  P'od 
en  Fodlængde  udad  (og  paa  samme  Maade  tilbage). 
Sml.  Anm.  Side  75. 

2.  Staaende  Fodflytning  til  Skraastilling. 

Venstre  (højre)  Fod  skraat  fremad  (bagud)  . . . sæt ! 
— Fod  tilbage  . . . sæt!  Eller  efter  første  Kommando: 
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Fødder  byt  om,  ...  Et  I — Tot  — Fod  tilbage  . . . sæt! 
Paa  Et  føres  da  den  udsatte  Fod  tilbage,  og  paa  To 
sættes  den  anden  Fod  ud. 

3.  Staaende  Fodflytning  til  Gangstilling. 

Venstre  (højre)  Fod  fremad  . . . sæt!  o.  s.  v.  sorp  2. 

4.  Staaende  Fodflytning  til  Udfaldsstilling. 

Til  Udfald  venstre  (højre)  Fod  skraat  fremad  (bag- 
ud) . . . sæt!  — Venstre  (højre)  Fod  tilbage  . . . sæt! 
Eller:  Fødder  byt  om,  . . . Et!  — To!  o.  s.  v.  som  2. 

Sml.  P'ig.  28,  Side  114. 

5 Staaende  Fodflytning  til  Fremfaldsstilling. 

Til  Fremfald  venstre  (højre)  Fod  fremad  (bagud) 
. . . sæt!  o.  s.  V.  som  2.  Sml.  Fig.  29,  Side  1 14. 

6.  Slutstaaende  Fodflytning  til  Slutgangstilling. 
Fødder  ..  . slut!  — Venstre  (højre)  Fod  fremad  (bag- 
ud) . . . sæt!  o.  s.  V.  som  2. 

7.  Slutstaaende  Fodflytning  til  Slutfremfaldsstilling. 
Fødder  . . . slut!  — Til  Fremfald  venstre  (højre) 

Fod  fremad  (bagtid)  . . . sæt!  o.  s.  v.  som  2. 

8.  Skiftevis  Fodflytning. 

a.  Skiftevis  Fodflytning  til  Siden,  ...  Et!  — To! 
— Et!  — To!  Først  flyttes  venstre  P'od  to  Fodlængder 
til  Siden  og  tilbage  igen,  og  dernæst  højre. 

b.  Skiftevis  Fodflytning  skraat  fremad  (bagud),  . . . 
Et!  — To!  — Et!  — To! 

c Skiftevis  Fodfytning  fremad  (bagud),  ...  Et!  — 
To!  — Et!  — To! 

d.  Fodflytning  i Kreds,  . . . Begynd]  — Holdt! 
Man  flytter  venstre  og  straks  derefter  højre  Fod  fremad 
og  tilbage,  derpaa  skraat  fremad  og  tilbage,  udad  og  til- 
bage, skraat  bagud  og  tilbage  og  endelig  bagud  og 
tilbage,  derefter  atter  fremad  og  tilbage  o.  s.  v.,  indtil 
der  kommanderes:  Holdt!  hvilket  maa  ske,  idet  en  Pod 
sættes  ud.  Denne  føres  da  tilbage,  saa  at  der  standses 
i Begyndelsesstillingen. 
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e.  Til  Udfald  skiftevis  Fodjlytning  skraat  fremad 
(bagud)  ...  Et ! — To!  — Et!  — lo! 

f.  Til  Er  anfald  skiftevis  Fodflytnhig  fremad  (bag- 
ud, ...  Et!  — To!  — Et!  — To! 

9.  Skiftevis  Fodflytning  med  Hælhævning. 

a.  Skiftevis  Fodflytning  til  Side?i  med  Hælhæv- 
ning, ...  Et!  — To!  — Tre!  — Fire!  — Et!  — To! 
— Tre!  — Fire!  — Eller:  Begynd!  — Holdt!  Hæl- 

hævningen udføres  i hver  af  de  afledede  Stillinger  paa 
Kommandoen  To,  Hælsænkningen  paa  Tre. 


i Overensstemmelse  med  8 b,  c,  d. 


10.  Skiftevis  Fodflytning  med  Hælhævning  og  Knæ- 
bøjning. 

a.  Skiftevis  Fodfly t7img  til  Siden  tned  Hælhævnmg 
og  Kfiæb’øjning,  ...  Et!  — To!  — Tre!  — Fire!  — 
Fem!  — Seks!  — Et!  — To!  o.  s.  v.  Eller:  Begynd!  — 
Holdt!*).  Hælhævningen  og  Knæbøjningen  udføres  i 
h\ær  af  de  afledede  Stillinger  paa  Kommandoerne  To 
og  Tre. 


b. 

c. 

d. 


i Overensstemmelse  med  8 b,  c,  d. 


II.  Skiftevis  Fodflytning  med  Armbevægelser. 

a.  Arme  . . . bøj ! — Skiftevis  Fodfly t7img  til  Siden 
med Ar77istræk7iing udad,  ...  Et!  — To!  — Et!  — To! 
— Ari7ie  nedad  . . . stræk! 

b.  Ar7ne  . . . bøj!  — Skiftevis  Fodfly t7img  fremad 
(bagud)  )7ied  Arms  træ  Amirtg  opad  (fre7nad),  ...  Et!  — 
To!  — Et!  — To!  o.  s.  v. 


*)  Denne  sidste  Kommando  kan  i det  hele  i Almindelighed  træde  i 
Stedet  for  Tælling,  saa  snart  Eleverne  ere  tilstrækkelig  øvede. 
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C.  Arme  forom  . . . bøjt  — Skiftevis  Fodflytning 
fremad  (bagud)  med  Armslag  udad,  ...  Et  I — To  I — 
Et!  — To!  — H(E7ider  . . . ned! 

d.  Arme  . . . bøj ! — Til  Udfald  venstre  (højre)  Fod 
skraat  fremad  (bagud)  sæt,  venstre  (højre)  Arm  opad  og 
højre  (venstre)  Arm  nedad  . . . stræk  ! — Byt  om,  . . . 
Et!  — To!  — Et ! — Arme  nedad  . . . stræk! 

e.  Arme  . . . bøj!  — Til  Fremfald  venstre  (højre) 
Fod  fremad  (bagud)  sæt,  og  Arme  udad  . . . stræk!  — 
Fodombytuing  med  Armslag  indad,  ...  Et!  — To!  — EU 
— Hænder  . . . ned! 

Ogsaa  forskellige  andre  Forbindelser  kunne  indøves. 


J Gang. 


Se  Side  83 — 92. 


c 


III. 


SIDEØVELSER. 

' 

\ 

STILLINGER. 

1.  Udfaldsstilling. 

Se'~SI3é~TT4 . ~ 

2.  Vridstilling. 

Overkroppen  vredet  om  Legemets  Længdeakse,  saa 
at  Skulderlinien  og  Hovedet  er  drejet  omtrent  45®. 


■Yfiudstilling. 

******^  * 

OverkrSppSffS^redet  saa  meget  som  muligt. 
Rid^tilling  (Ridesidning). 

Siddestilling  skrævs  over  Skammel,  Saddel  e.  desl. 
Hældstil^i 

Iverkroppen  bøjet  til  Siden  i Skulderplanet. 

6.  Spredstilling. 

Se  Side  1 16. 

7.  Sideliggende  Stilling. 


Legemet  liggende  ud- 
strakt mecfSiden  nedad, 
hvilende  paa  den^jyie 
Fodrand  og  Haaiidfladc. 
Den  bærende  Arm 
strakt  og  omtrent  lod- 
"ret;  FIaanden  i Krpp- 
pens  Retning.  Fig.  33. 
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Legemet  vand- 
ret udstrakt  i Luf- 
ten med  Siden 
nedad,  .støttet  af 
Hænderne,  der 
fatte  Ribbevæg 
eller  Pindstolpe, 
den  ene  to  Arm- 
længder overden 
anden.  Armene 
saa  vidt  muligt 
.strakte.  Fig.  34. 


1.  Staaende  Udfald  med  efterfølgende  Armstræk- 
ninger. 

Hofter  . . . fati  — Fødder  slut  og  Fødder  helt  . . . 
udi  — Til  Udfald  venstre  (højre)  Fod  skraat  fremad 
(bagud)  . . . sæt  I — Arme  . . . bøj  I — Venstre  (højre) 
Arm  opad,  højre  (venstre)  Arm  nedad  . . . stræk  I — 

— Arme  byt  om,  ...  Et  I — To  I Eller:  Arme  byt  . . . 
Ofnl  — Hofter  fat  og  venstre  (højre)  Fod  tilbage  . . . sæt  I 

— Fødder  slut  og  Fødder  . . . udi  Fig.  28,  Side  114. 

2.  Staaende  Udfald  med  samtidige  Armstrækninger. 
Foduddrejning  og  Armbøjning.  Til  Udfald  venstre 

(højre)  Fod  skraat  fremad  (bagud)  sæt,  og  Arme  ofad 
. . . stræk  I — Med  Armbøjning  og  -strækning  Fødder  byt 
. . . Ofnl  — Arme  bøj  og  venstre  (højre)  Fod  tilbage  . . ■ 
sæt  I — Arme  nedad  . . . stræk  I o.  s.  v.,  eller  for  videre- 
komne blot:  Alle  ...  ret  I Se  ogsaa  Side  124,  d. 


8.  Udliggende  Stilling. 


BEVÆGELSER. 

A.  Udfald. 

Til  Udfaldsstilling. 
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B.  Kropvridning. 

Til  Vridstilling  eller  ved  Tilføjelse  af  Kommando- 
ordet helt  til  Vendstilling.  Forud  kan  kommanderes: 
Hofter  . . .fati  eller:  Arme  opad  . . . stræk  I eller:  Nakke 
...fat!  I de  afledede  Stillinger  kan  der  foretages  Arm- 
strækning eller  Hoveddrejning.  Helvridning  maa  altid 
ske  langsomt. 

1.  Staaende  Kropvridning. 

Krop  (helt)  til  venstre  (højre)  . . . vrid!  — Krop 
fremad  . . . vrid! 

2.  Bredstaaende  Kropvridning. 

Fødder  til  Side  . . . sæt!  o.  s.  v.  som  før. 

3.  (Bred-)  staaende  hurtig  Kropvridning. 

Hurtig  Kropvridning  til  venstre  (højre),  ...  Et!  — 
To!  — Til  højre  (venstre),  ...  Et!  — To! 

4.  Skraatstaaende  Kropvridning  til  den  fremsatte 
Fods  Side. 

Fodvinklen  qo*^.  Venstre  (højre)  Fod  skraat  fremad 
. . . sæ^^^^^v^helt)  til  x>enstre  (højre)  . . , vrid!  o.  s.  v. 

5.  Gangstaaende  Kropvridning  til  den  fremsatte 
Fods  Side. 

Venstre  (højre)  Fod  fremad  . . . sæt!  o.  s.  v.  som  4. 

6.  UdfaldstaaendeKropvridning  (medArmbevægelser). 

Fddvinkleh  TTofter  . . . fat!  — FTdPfJujre  Jhalv- 

venstre)  . . . om ! — Til  Udfald  venstre 
(højre)  Fod  skraat  fremad  . . . sæt!  — 
Krop  til  venstre  (højre)  . . . vrid!  — 
Arme  (forom)  . . . boj!  Herefter  Armstræk- 
ning opad  eller  udad  eller  Armslag,  de 
to  sidste  dog  kun  efter  Vridning  til  den 
fremsatte  Fods  Side. 

7.  Ridesiddende  Kropvridning. 

Til  Ribber  . . . lob!  — Skamler 
Fig,  35.  ...  frem!  Hver  Elev  stiller  sig  foran 

sit  Ribbefag  med  Ryggen  mod  dette 
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Og  sætter  Skamlen  foran  sig  parallelt  med  Væggen  om- 
trent 3 Fodlængder  fra  denne.  Vcjistre  (højre)  . . . oml 
1 Ridfstilling  . . . ned!  o.  s.  v.  som  før.  Fra  Stilling  . . . 
op!  Den  tidligere  Stilling  foran  Ribberne  genindtages. 
Skamler  . . . bort!  — Paa  Plads  . . . løb!  Ved  Ride- 
stillingen  her  maa  Fodspidserne  støttes  mod  Gulvet  lodret 
under  . Kroppens  Sider.  Knæene  altsaa  bøjede  og 
sluttede  fast  til  Redskabet.  Fig.  35. 

C.  Sidebøjning. 

Til  Hældstilling. 

Armene  ving-,  stræk-  eller  fletstillede.  Skal  Side- 
bøjningen blive  ren,  maa  Underlivet  ikke  være  fremskudt. 

1.  Staaeiide  Sidebøjni^g. 

Krop  til  venstre  (højre)  . . . bøj!  Krop  opad  . . 
stræk!  ’ 

2.  Bredstaaende  Sidebojning. 

3.  Slutstaaende  Sidebojning. 

4.  (Bred-)  staaende  hurtig  Sidebojning. 

Hurtig  Sidebøjnmg  til  venstre,  ...  Et!  — To! — Til 

højre,  . . . Et!  — 


To! 


TTommen  i Hofte- 
højde.  Til  Bommen 
. . . løb!  — Venstre 
{højre)  . . . om!  — 
Slut  til!  — {Med 
Benfø7‘ing  udad)  til 
højre  (venstre)  . . . 
bøj!  — Opad  . . . 
stræk!  — Om  . . . 
kringl  (Til  venstre 


5. 

Sidebygning. 


III.  sideøvelsp:r. 
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om  . . . kringl)  — (Slut  till)  — (Med  Bcnføring  t(dixd) 
til  venstre  (lioire)  . . . boj  I — Opad  . . . stræk  I — Pao 
Plads  . . . lob  I 

6.  Vriststottet  Sidebojning. 

7>y  Ribber  . . . lob  I — Venstre  (højre)  . . . oml  — Hojre 
{venstre)  Fod  mod  tredje  (fjerde)  Ribbe  . . . støt  I Fod- 
saalen  støttes  mod  den  nævnte  Ribbe;  Fodspidsen  hages 
deryed_  mod  Ribben  ovenover.  Afstanden  maa  afpasses, 
saa  at  det  staaende  Ben  "Bli\ær  lodret.  Til  venstre 
(Itøjrejf.  . bøj  i — Opad . . . stræk  I — Fod  tilbage  . . . sæt  I — 
Om  . . . kringl  (eller:  Tilvexistrc  oxn  . . . kringl)  o. s.  v.  Fig.  36. 

7.  Staaende  Sidebøjning  med  Ribbefatning  og  Ben- 
foring  udad 

Til  Ribber  . . . Iml  Fodlængdes  Afstand.  //ry>r 
(venstre)  . . . oml  — Arme  opad  . . . stræk  I — Med  Ben- 
foring  udad  til  venstre  (højre)  bøj,  og  Ribber  . . . fati 
■^rmene  fjernes  fra  hinanden,  saa  at  der  bliver  omtrent  to 
Arnilængder  mellem  Hænderne  pArmene  straFf^'.  Høj^ 
'{vefistre]~  l^7T'‘77T'læ?lFT'—'T)ø/tl  — Sænk  I TV  føj'd  — 
Krop  opad  . . . stræk  I Armene  til  Strækstilling.  Om  . . . 
kringl  o.  s.  v. 

8.  Vridstaaende  Sidebojning. 

Tillæg  til  Øvelserne  B,  i — 4;  ligesaa  til  B,  6; 
her  dog  kun  Bøjning  til  den  fremsatte  Fods  Side  efter  Vrid- 
ning til  den  modsatte. 

D.  Sideligning. 

Til  sideliggende  Stilling. 

I.  Hoj  Sideligning, 

Haand  paa  Bom,  Ribbe.  Stillingen  indtages  fra  hoj^ 
^39)  Kommandoen:  Tif  Tlidez.^ 
(“^’^^tstre)  om,  og  hojre  (vexistre)  Hofte  . . . 
fati  elier  højre  fveirstref  Arm  opad  . . . stræk  I — Hojre 
(vexistre)  Bexi  . . . løft  I'  — Sænk  I — Byt  om.  . . . Ft  I — 
To  I o.  s.  V.  'hl  Haandlfgning  xænstre  (højre)  . . . oml 

9 
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2.  Haandfæstet  Sideligning. 

Indtages  fra  fri  Haandligning  (Side  139)  med  Ho^(edet 
vendt  mod  Ribberne_i  ringe.  Afstand. Ira  disse  paa  Kom- 
mandoen : Til  Sideligynng  højre  (ve?istre)  om,  og  Ribbe  . . . 
fati  Umiddelbart  efter  Vendingen  fatter  øverste  Haand 
den  højest  mulige  Ribbe.  Med  Øvelsen  kan  forbindes 
Benløftning  som  under  i.  Opgang  fra  Stillingen  gennem 
Haandligning  som  under  i. 

3.  Fri  Sideligning. 

Haand  og  Fod  paa  Gulv.  Indtages  fra  fri  Haand- 
ligning (Side  139)  paa  Kommando  som  under  i.  Se 
Fig.  33,  Side  125. 


E.  Udligning. 

Til  Udliggestilling. 

I.  Haandfæstet  Udligning. 

Indtages  fra  haandfæstet  Sidebøjning  paa  Kom- 
mando: Til  Udligning  Ben  udad  ...  før  I eller  blot  paa 
Avertissementet:  Udligning  I Se  Fig.  34,  Side  126. 
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STILLINGER. 

T . Buestilling. 

Ryg  og  Hoved  i Bue  bagud ; Hagen 
indtrukket;  Knæene  ikke  bøje^Jf  ig.37. 

2.  Faldstilling. 

Ryggen  bagudhældende,  men  ret. 

Fig-  38. 

3.  Vinkelstilling. 

Krop  og  Ben  i saa  vidt  muligt 

ret  Vinkel.  Fig.  39.  Ved  staaende 
Vinkelstilling  Hovedet  noget  hævet. 

4.  Knækstilling. 

Krop  og  Laar  i ret  Vinkel . Laar 

og  Underben  lige.saa.  Knæ  samlede, 
Vri.ste  strakte. 

5.  Trækstilling. 

Armene  strakte  bagud-nedad.  Fig.  40. 

6.  Stotstrækstaaende  Stilling. 

Armene  op.strakte.  Hænder  om  Ribbe,  Bom  eller  deslige. 

7.  Knæstaaende  Stilling. 

Legemet  staaende  paa  begge  Knæ.  Uisse  omtrent 
en  Fodlængde  fra  hinanden.  Laarene  i øvrigt  lodrette. 

gi: 
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I 

Fod-spidserne  bagudrette^e.eller  fordem,  hvem  denne  Stilling 
maatte  være  ubehagelig,  fremad  rettede.  Hælene  samlede. 

8.  Halvknæstaaen- 
de  Stilling. 

Det  paa  Gulvet 
hvilende  Knæ  godt 
en  Fodlængde  bag- 
ved og  lidt  til  Siden 
for  den  forreste  Fod.s 
Hæl.  Forreste  Under- 
ben og  bageste  Laar 
lodrette.  Fodspid.s 
som  under  7. 


Fig.  38. 


9.  Ridesiddende  Stilling. 

Se  Side  125. 

10,  Skæv  Ridesidning 

paa  Ræk  eller  Barrebom  o.  s.  v.  Som  9,  kun 

Understøtningen  noget  til 
Siden  for  Legemets  Midtlinie. 

1 1 . Sidesidning. 

Begge  Ben  paa  samme 

Side  af  Redskabet.  Front  i 
dettes  Tværretning.  / Paa 
Barre:  UdvendigSidesid- 
ning:  Benene  vendende  udad; 
nd vendig  Sidesidning: 
Benene  vendende  indad  mod 
den  anden  Barrebom. 

12.  Halv  Sidesidning. 
P'ront  som  før,  men  kun 

eet  Ben  over  Redskabet,  det 
Fig  39.  andet  bag  dette.  Ræk,  Tra- 

pez, Bom. 

13.  Skraa  Sidesidning. 

Som  II,  kun  Front  mellem  Redskabets  Tværretning 
og  Længderetning. 


IV.  FOKSIDEØVEL.SER. 


133 


Fig.  40. 


Ikke  alle  disse  Siddestillinger  forekomme  under  For- 
sideovelserne ; men  de  ere  ligesom  de  væsentligste  Ligge- 
og  Hængestillinger  samlede  her  for  Overbliks  Skyld. 

14.  Rygliggende  Stilling. 

Legemet  liggende  paa  Ryggen.  Ar- 
mene langs  Siderne,  dog  lidt  udadførte. 
Haandfladerne  mod  Underlaget. 

15.  Haandliggende  Stilling. 

Legemet  udstrakt  med  Brystet  nedad, 

støttet  paa  Hænder  og  Fodspidser.  Armene 
omtrent  lodrette.  Hænderne  fremadrettede, 
støttende  paa  Gulv  eller  fattende  om  Bom 
eller  deslige  mindst  i Skulderbreddes  Af- 
stand. Hælene  samlede.  Fig.  41. 

16.  Fremliggende  Stilling. 

Legemet  udstrakt  med  Brystet  nedad 

paa  Gulv  eller  med  Skammel  under  Laarene 
(ikke  Underlivet).  Fødderne  støttede  af  Redskab  eller 
Hjælper.  Se  Kla.sse  V. 

17.  Friliggende  Stil- 
ling. 

Legemet  vandret 
udstrakt  med  Brystet 
nedad  eller  lidt  til  Si- 
den , støttet  alene  af 
een  eller  begge  Under- 
arme. Albuen  eller  Al- 
buerne tæt  ind  til  Siden 
eller  noget  ind  under 
denne.  Se  Kla.sse  XII. 

18.  Stotliggende  Stilling. 

Legemet  ud.strakt,  støttet  med  Hænder  og  Fødder 
paa  Barrebommene.  Armene  omtrent  lodrette.  Forlæns 
Støtligning:  Bry.stet  nedad;  baglæns  Støtligning: 
Ryggen  nedad.  Se  Kla.sse  XII. 
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Fig.  41. 
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19.  Sideliggende  Stilling. 

Se  Side  125. 

20.  Udliggende  Stilling. 

Se  Side  126. 

21.  Hængende  (nedhængende)  Stilling. 

Legemet  hængende  i strakte  eller  bøjede  Arme. 
^^yggen  ret,  Benene  samlede,  strakte.  Hovedet  let  til- 
bagebøjet. Se  Klasse  XI. 

22.  Stothængende  Stilling. 

Legemet  hængende,  støttet  paa  nedadrettede  strakte 
eller  bøjede  Arme.  Brystet  godt  hvælvet.  Hovedet  højt, 
Benene  samlede,  strakte  og  noget  bagudførte.  Se  Klasse  VII. 

23.  Trækhængende  Stilling. 

Legemet  hængende  i bagudrettede  Arme.  Benene 
samlede,  strakte.  Se  Klasse  V. 

24.  Buehængende  Stilling. 

Legemet  i Buestilling  skraathængende  med  Forsiden 
nedad.  h'ødderne  paa  Gulv  med  fremadrettede  Fod- 
spidser og  Hænderne  mindst  i Skulderbreddes  Afstand  paa 
Bom  eller  deslige.  Armene  strakte  eller  bøjede.  Red- 
skabet i Pandehøjde  eller  derunder.  Se  Klasse  XI. 

25.  Faldhængende  Stilling. 

Legemet  udstrakt,  skraathængende  med  Ryggen  ned- 
ad, Hælene  paa  Gulv,  Vristene  strakte  og  Hænderne  mindst 
i Skulderbreddes  Afstand  paa  Bom  eller  deslige.  Armene 
strakte  eller  bøjede.  Redskabet  i Brysthojde  eller  der- 
under. Se  Klasse  XI. 

26.  Knæhængende  Stilling. 

Legemet  hængende  i Knæhaserne  paa  Bom,  Trapez 
eller  lignende.  Hænderne  omfattende  Redskabet  mellem 
eller  udenfor  Knæene;  eller  Armene  strækstillede:  frit 
Knæ  hæng. 

27.  Halv  knæhængende  Stilling. 

Som  26,  men  kun  det  ene  Knæ  over  Redskabet. 
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Er  Legemet  ophængt  i eller  paa  Armene,  (21 — 25) 
kan  Stillingen  være: 

A.  Stræk  hængende;  Armene  strakte. 

B.  Bøj  hængende,  Armene  bøjede. 

Efter  Skulderliniens  Retning  i Forhold  til  Redskabet 
kan  Stillingen  endvidere  være: 

a.  Tværhængende;  Skulderlinien  i Redskabets 
Tværretning;  een  Haand  paa  hver  Side  af  Redskabet: 
Tværgreb.  Under  Strækhæng  i Bom  eller  lignende  bør 
Hænderne  dog  bevare  Skulderbreddes  Afstand,  saa  at 
Skulderlinien  her  ikke  bliver  vinkelret  paa  Redskabet. 

b.  Sidehængende;  Skulderlinien  i Redskabets 
Længderetning;  begge  Hænder  paa  samme  Side  af 
Redskabet:  Sidegreb.  Er  i sidehængende  Stilling  und- 
tagelsesvis Ryggen  vendt  mod  Redskabet,  haves  ryg- 
vendt Sidehæng.  Sml.  23. 

Efter  Haandstillingen  er  endelig  den  sidehængende 
Stilling : 

1.  Modhængende;  Tommelfingrene  vendte  mod 
hinanden:  Overgreb. 

2.  Frahængende;  Tommelfingrene  vendte  fra 
hinanden:  Undergreb. 

3.  Mod  frahængende;  Tommelfingrene  begge 
vendte  til  venstre  eller  til  højre:  Vekselgreb  til 
venstre  (højre). 

Altsaa  f.Eks. : Strækstøtfrahængende  Stilling:  Legemet 
hængende  paa  strakte,  nedadrettede  Arme  med  Front 
mod  Redskabet  og  Undergreb.  Stræk-strækstøthængende 
Stilling:  Legemet  hængende  f.  Eks.  i Trapez  med  den 
ene  Arm  strakt  opad  (Greb  i Tovet)  og  den  anden 
strakt  nedad  (Greb  om  Stangen). 

Er  en  Hængestilling  ikke  angivet  i alle  Enkeltheder, 
ere  nogle  af  disse  i ved  kommende  Tilfælde  uvæsentlige 
eller  selvfølgelige. 


Ty 
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BEVÆGELSER. 

A.  Kropbøjning  bagud. 

Til  Buestilling. 

Armene  ving-,  boj-,  flet-  eller  strækstillede.  I Bue- 
-stilling  kan  gøres  bøjstaaende  Armstrækning  opad. 

1.  Staaende  Kropbojning  bagud. 

Krop  bagtid  . . . høj  I — Opad  . . . stræk  I Fig.  37,, 
Side  13 1. 

2.  Bredstaaende  Kropbojning  bagud. 

Fødder  til  Side  . . . sæt  I o.  s.  v. 

Disse  to  Øvelser  kunne  ogsaa  foretages  med  Lænde- 
støtte  af  Bom  eller  Hjælperkæde.  I første  Tilfælde 
kommanderes:  Til  Bommen  ...  løb  I — Om  ...  kringl 


— Slut  till  Fodstilling  og  Armstilling  kommanderes. 
Krop  bagud  . . . bøj  I — Opad  . . . stræk  I Retstilling 
kommanderes.  Paa  Plads  . . . løb  I 

Skal  Kropbøjning  bagud  foretages  med  levende 
Lændestøtte,  kommanderes  fra  samlet  Frontopstilling  i 
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een  Række  f.  Eks. : Til  to  del  hul!  — Etter  til  Lcevde- 
støtte  venstre  (hojre)  Fod  til  Fremfald  bagud  sæt.  Toer 
Ar/nsving  ogad,  ...  Et!  Idet  Etterne  gøre  k'remfald, 
lægge  de  Hænder  eller  Underarme  bag  paa  Lænden  af 
hver  af  de  to  nærmeste  Toer.  Etternes  Fløjmænd  gøre 
Hoftefatning  med  de  ledige  Hænder.  Toer  Krop  bagud . . . 
boj!  — Opad  . . ■ stræk!  — Byt  . . . om!  Paa  sidste 
Kommando  gøre  Etterne  Armsving  opad,  idet  de  trække 
bageste  Fod  frem  til  forreste,  og  Toerne  gøre  Fremfald 
bagud  med  samme  Fod  som  Etterne  før,  idet  de  svinge 
Armene  ned  og  føre  dem  ud  til  Støtte  paa  de  nærmest- 
staaende  Etters  Lænd.  Til  sidst  kommanderes : Alle 

. . . ret!  Fig.  42. 

3.  Gangstaaende  Kropbojning  bagud. 

Venstre  (højre)  Fod  fremad  . . . sæt!  o.  s.  v. 

4.  Vriststøttet  Kropbojning  bagud. 

Til  Ribber  . . . løb!  Tre  P'odlængders  Afstand. 
Front  mod  Ribberne.  Venstre  (højre)  Fod  paa  j.  (4., 
j.  . . .)  Ribbe  . . . støt!  Armstilling  kommanderes.  Krop 
bagud  . . . bøj!  — Opad  . . . stræk!  — Fødder  byt  . . . 
oin!  — K'op  o.  s.  V.  — Fod  tilbage  . . . s eet!  — Alle  ..  . 
ret!  — Paa  Plads . . . løb!  Bageste  Ben  maa  være  strakt 
og  lodret.  Er  Armstillingen  under  Kropbøjningen  an- 
strengende, maa  den  hæves  under  P'odombytningen. 

5.  Halvknæstaaende  Kropbojning  bagud. 

Hofter  . . . fat!  — Paa  ve7istre  (højre)  Kiæ  . . . 
ned!  Venstre  (højre)  Fod  sættes  et  godt  Skridt  bagud 
idet  Knæene  samtidig  bøjes  og  venstre  (højre)  Knæ 
derpaa  lægges  til  Jorden,  saa  at  halvknæstaaende 
Stilling  indtages.  Armstilling  kommanderes.  Krop  bag- 
ud ...  bøj!  — Opad  . . . stræk ! — Fra  S ti  I I hig  ...  op  ! 
Retstilling  indtages. 

6.  Knæstaaende  Kropbojning  bagud. 

Hofter  . . . fat!  — Paa  Knæ  . . . ned!  P'ørst  gaas 
ned  paa  venstre  (højre)  Knæ  som  for.  Derpaa  lægges 
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ogsaa  det  andet  Knæ  til  Jorden.  Efter  Knæbøjningen 
kommanderes:  Fra  Stillmg  ...  op  I Opgangen  sker  da 
gennem  halvknæstaaende  Stilling.  Knæstaaende  Stilling 
kan  ogsaa  indtages  gennem  dyb  Hugstilling  paa  Kom- 
mandoen: Knæ  dybt  . . . bøj  I — Paa  K7iæ  . . . yiedl 

Opgangen  sker  ad  samme  Vej  paa  Kommandoen:  Fra 

Stilling  op,  . . . Et!  — To!  — Tre!  Paa  Et  føres  P'od- 
spidserne  da  fremad  og  Hugstillingen  indtages,  paa  To 
strækkes  Knæene,  paa  Tre  sænkes  Hælene. 

B.  Kropfældning  bagud. 

Til  Faldstilling. 

Arme  som  ved  A. 

1.  Støtsidesiddende  Kropfældning  bagud  (med  Ryg- 
bøjning). 

Skamler  . . . frem!  Hver  Elev  stiller  sig  foran  sit 
Ribbefag  med  Ryggen  mod  dette  og  sætter  Skamlen 
foran  sig  parallelt  med  Væggen  og  omtrent  3 Fod- 
længder foran  denne.  Med  Front  mod  Ribberne  i Sidde- 
stilling . . . ned!  — Fødder  mod  1.  (2.,  g.)  Ribbe  . . . støt! 
Armstilling  kommanderes.  Krop  (halvt)  bagud  . . . fæld! 
— (Krop  bagud  . . . bøj !)  — Helt  opad  . . . stræk!  — Fra 
Stilling  ...  op!  — Skamler  . . . bort!  — Paa  Plads 
. . . løb! 

2.  Vriststottet  Kropfældning  bagud  med  Knæbojning. 

Til  Ribber  . . . lob!  — Fenstre  (højre)  Fod  mod 

(y.,  6.)  Ribbe  . . . støt!  — Højre  (venstre)  Knæ  bøj,  og 
Krop  bagud . . .fæld!  — Opad . . . stræk!  — Fod  tilbage 
. . . sæt!  ...  o.  s.  V.  P'ig.  38,  Side  132. 

C.  Haandligning. 

Til  Haandliggestilling. 

Med  Hoveddrejning,  Armbøjning,  enkelt  Armføring 
og  Benloftning. 
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1.  Hoj  Haandligning. 

Paa  Horn  i Hoftehojde,  senere  lavere.  Til  Bom- 
men . . . lob  I — Haa?idlignmg,  ...  Et  I — To'.  Paa 
Et  fattes  Bommen;  paa  To  kastes  Fødderne  samlede 
bagud,  saa  at  Haandliggestilling  fremkommer  (Arme  . . . 
boj! — Arme  ...  stræk!)  — Fra  Stillmg  ...op!  — To! 
Paa  op  kastes  P'ødderne  frem,  paa  To  indtages  Retstil- 
ling.  Under  Haandligningen  maa  Ryggen  holdes  ret. 

2.  Fri  Haandligning. 

Hænder  paa  Gulv.  Til  Haandlignmg  . . . ?ied!  D}'b 
Hugstilling  indtages.  Paa  Hænder  . . .frem!  F'remad- 
lob  paa  Hænderne  til  Haandliggestilling.  Paa  Hæ7ider . . . 
tilbage!  Tilbageløb  paa  Hænderne  og  Indtagelse  af  dyb 
Hugstilling.  Eller:  Fødder  bagud ...  kast!  — Fødder  frem- 
ad ..  . kast!  — Fra  Stilling  ...  op!  eller:  Ret!  Under 
fri  Haandligning  kan  øves  a)  Hoveddrejning,  b)  Arm- 
bøjning, c)  enkelt  Benløftning,  d)  Armbøjning  under 
enkelt  Benløftning  og  e)  enkelt  Armføring  opad  med 
I.oftning  af  modsatte  Sides  Ben.  — F'ør  Armbøjningen 
kan  kommanderes:  Hænder  indad  . . . drej!  og  efter 

Strækningen  atter:  Hæfider  f'emad  . ..  drej! 

3.  Dyb  Haandligning. 

Hænder  paa  Gulv,  Fødder  paa  Ribbe,  Boiji.  Til 
Ribber  . . . løb!  — Om  . . . kring!  — Til  Haandligning 
. . . ned!  — Paa  Hænder  /,  (2,  j)  Skridt  . . . frem!  — 
Fødder  paa  ^ (^.,  . . .)  Ribbe  . . . støt!  — Fødder  . . . ned! 
P'ødderne  føres  op  ad  Ribbevæggen  hurtigst  muligt. 
Begyndere  gaa  ned  paa  samme  Maade,  viderekomne 
føre  P'ødderne  umiddelbart  til  Gulvet  efter  om  fornødent 
først  at  have  gjort  et  Haandskridt  fremad.  Paa  Hænder 
. . . tilbage!  o.  s.  v.  Ere  Pllevernc  temmelig  forskellige  i 
Størrelse,  kan  ogsaa  kommanderes:  Fødder  i Knechøjde 
(Hoftehøjde,  Skulderhøjde)  . . . støt!  P'or  at  overflødiggøre 
Haandgangen  kan  Læreren  ogsaa  straks  give  Eleverne 
den  rette  Afstand  fra  Ribberne.  P'ig.  41,  Side  133. 
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D.  Knæløftning. 

Enkelt  Knæløftning  til  Trapstilling,  dobbelt  til  Knæk- 
stilling. Med  Knæføring,  Knæstrækning,  Benspredning. 

1.  Stotstrækstaaende  Knæloftning. 

Til  Ribber  . . . løb  I — Om  . . . krivgl  — Slul  . . . 
til!  — / Strækhøjde  . . . fat! 

a.  Vefistfe  (højre)  Knæ  opad  . . . loft!  (Udadføring, 
Indadføring,  Knæstrækning)  Knæ  nedad  . . . sænk!  Eller: 
Fod  tilbage  . . . sæt! 

b.  Samlede  Knæ  opad  . . . løft!  — Kyiæ  . . . stræk! 

— Udad  . . . før!  — Tilbage  . . . før!  — Knæ  . . . bøj! 

— K?iæ  7iedad  ...  sænk!  Sml.  Fig.  39,  Side  132. 

2.  Stræksidehængende  (høj)  Knæloftning. 

Ribber,  Bom,  Trapez,  Ræk.  Der  kommanderes  f.  Eks.: 
Til  Ribber  ...  løb!  — lil  Strækhæ?ig  med  Ryggen  imod  i 
øverste  Ribbe  ...  op!  Eleven  løber  op  og  fatter  overste 
Ribbe  i Undergreb  med  venstre  (højre)  Haand  saa  langt 
til  højre  (venstre),  at  han  derefter  let  kan  vende  sig  og 
fatte  med  samme  Greb  med  den  anden  Haand,  hvorefter 
P'ødderne  hurtigt  slippe. 

a.  Ve?istre  (højre)  K?iæ  opad  . . . løft!  — K7iæ  . . . 
stræk!  — Knæ  . . . bøj!  — K7tæ  7iedad  . . . sæ7ik! 

b.  Sa77ilede  Knæ  opad  . . . løft!  — K77æ  7iedad  . . . 
sæ7ik ! 

c.  Sa77dede  K7iæ  (højt)  opad  . . . løft!  — Knæ  . . . 
stræk!  — Udad . . .før!  — Tilbage  . . . før!  — K7iæ  . . . 
bøj!  — K7iæ  7iedad  . . . sæ7ik! 

Nedgang  paa  Kommando:  Fra  Ribber  . . . 7ied!  idet 
Fødderne  svinges  frem.  Hænderne  slippe  og  der  gøres  et 
Dybdespring  (sml.  Kl.  VII).  Derefter:  Paa  Plads  . . . 

løb! 

Til  Øvelsen  paa  Bom  kommanderes:  Til  Bo7/i77ien 

...  løb!  — Med  Overgreb  (Undergreb)  . . . op!  o.  s.  v. 
Fra  Stilli7tg  . . . ned!  o.  s.  v.  For  Øvelsen  i Trapez  og 
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Ræk  den  tilsvarende  eller  ingen  Kommando,  men  kun 
Meddelelse  om  Øvelsens  Art. 

3.  Strækstott værhængende  (hoj)  Knæloftning. 

Barre.  Ingen  egentlig  Kommando.  Der  kan  gøres 
Knæstrækning,  Benspredning  og  Ridesidning  foran 
Hænderne  paa  begge  Barrebomme. 


^ E.  Benløftning. 

Til  Vinkelstilling. 

I.  Rygliggende  Benloftning  (med  Udadforing). 

Paa  Ryggcfi  . . . 7ied!  — Vaistre  (højre,  begge)  Bev 
helt  (halvt)  opad  . . . løft  I Benene  føres  90°  (45®)  opad 
med  strakte  Knæ  og  Vriste.  (Udadforing).  Nedad  . . . 
sænk  I — Fra  Stilling  ...  op  I Rygliggestillingen  ind- 
tages gennem  dyb  Hugstilling  og  Siddestilling,  idet  man 
med  Hænderne  afbøder  Stødet,  medens  Benene  rask 
fores  fremad,  og  med  Albuerne  hemme  Farten,  idet 
Kroppen  lægges  bagover  og  Nakken  mod  Gulvet,  hvor 
den  maa  forblive  under  hele  Øvelsen.  Rejsningen  fore- 
gaar,  idet  man  indtager  Siddestilling,  krydser  Benene  og 
ved  Hjælp  af  et  rask  Afstød  eller  Fremadstød  i Luften 
med  Hænderne  rejser  sig  og  indtager  Retstillingen. 

2.  Stotstrækstaaende  Benloft- 
— ning. 

Sml.  D.  I. 

/ j / Il  \ \ - 3.  Stræksidehængende  hoj  Ben- 

' /v  / A \ ^ loftning. 

Sml.  D.  2. 

Desuden  paa  Bom : Med 

j)  J \ Kropforing  fremad-opad.  Krop 
fremad-opad  . . . før  I — Kt'op 
7iedad  . . . sænk  I — Ben  nedad 
. . . sæ7ik!  — F)'a  Stillhig . . . ned ! 
43- 


F'g-  43- 
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4.  Strækstottværhængende  Benloftning. 

Sml.  D.  3. 

5.  Stræk-strækstothængende  Benløftning  med  Side- 
drejning. 

Dobbeltbom,  Trapez.  Uden  Kommando.  Bommene 
i Hofte- Strækhøjde.  Eleven  stiller  sig  med  Ryggen 
mod  Bommen,  griber  med  begge  Hænder  med  Under- 
greb i Overbommen  og  hæver  sig  op  til  Sidesidning  paa 
Underbommen.  Venstre  (højre)  Haand  føres  ned  langs 
Siden  og  fatter  om  Underbommen  med  Tommelfingeren 
fremad  og  de  øvrige  P'ingre  bagud.  Haanden  paa  Over- 
bommen føres  hen  lodret 
over  nederste  Haand.  Der- 
paa  gøres  Benløftning  til 
vandret  Stilling  og  Side- 
drejning omkring  den  ned- 
ad rettede  Arm  til  Sidesid- 
ning med  modsat  Front. 
Fig.  44.  Kroppen  er  under 
Drejningen  løftet  fra  Under- 
laget. I Trapez  foretages 
Opgang  til  Sidesidning  (se 
Side  144).  Venstre  (højre) 
Haand  griber  om  højre  (ven- 
stre) Tov  oven  over  højre 
venstre)  Haand,  og  denne  sidste  flyttes  straks  ned  paa 
Stangen  til  Strækstøtstilling  med  Tommelfingeren  fremad. 
Derpaa  løftes  Ben  og  Krop  og  med  Benene  vandrette 
gøres  Heldrejning  uden  om  højre  (venstre)  Tov,  Benene 
fores  over  Stangen  og  den  oprindelige  Sidesidning  gen- 
indtages. Højre  (venstre)  FIaand  gaar  til  højre  (ven.stre) 
Tov,  og  derpaa  venstre  (højre)  Haand  til  venstre  (højre) Tov, 
hvorpaa  der,  efter  at  Øvelsen  ogsaa  er  foretaget  til  modsat 
Side,  gaas  ned  (sml.  Side  144).  Og.saa  Tilbagedrejning 
kan  foretages  umiddelbart  efter  F'remaddrejningen. 


Fig.  44. 
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F.  Forlænsomsving. 

Til  Trækvinkel-  eller  til  Begyndelsesstilling. 

Ingen  Kommando.  Ringe,  Tov. 

I.  Bøjhængende  Forlænsomsving. 

Greb  i Skulderhøjde.  Benene  føres  (uden  Afstød) 
langsomt  saa  strakte  som  muligt  fremad,  opad  og  videre 
nedad,  saa  at  man  ender  i Trækvinkelstilling,  hvorpaa 
enten  Redskabet  slippes,  eller  der  gaas  tilbage  ad  samme 
Bane. 


2.  Strækhængende  Forlænsomsving. 

Greb  i Strækhøjde.  Som  i,  kun  Armene  strakte. 
Fra  den  trækvinkelhængende  Stilling  kan  gøres  Ned- 
.spring  eller  Tilbagevenden  til  Begyndelsesstillingen  ad 
den  beskrevne  Bane.  — Begge  Øvelser  kunne  ogsaa 
saavel  med  Over-  som  med  Undergreb  foretages  i Tra- 
pez, kun  maa  Benene  her  krydses  for  at  kunne  føres 
under  Stangen. 


I. 


G.  Forlænsopsving. 

Trapez,  Ræk,  Bom.  Uden  Kommando. 
Bojmodhængende  Forlænsopsying  med  Benspred- 
ning eller  Benstikning  til  Knæhæng  og  tilbage. 
Begyndelse  som  ved  Forlænsomsving;  men  Benene 
føres  ved  Spredning  eller  Knæbøjning  uden 
1;  om  eller  under  Redskabet  og  lægges  uden 
for  eller  imellem  Hænderne  med  Knæhaserne 
op  over  dette. 

2.  Strækmodhængende  Forlænsopsving 
o.  s.  V. 

Som  I,  kun  strakte  Arme  saa  længe  som 
muligt.  Fig.  45. 

3.  Bojmodhængende  Forlænsopsving  til 

/Knæhæng  og  Armgang  til  Sidesidning. 

Trapez.  Som  i,  men  efter  indtaget  Knæ- 
hæng  griber  først  den  ene,  derpaa  den  anden 
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Haand  om  Trapeztovet,  hvorpaa  der  gøres  Armgang  til 
Sidesidning.  Samme  Vej  tilbage. 

4.  Strækmodhængende  Forlænsopsving  o.  s.  v. 

Som  3,  kun  strakte  Arme  saa  længe  som  muligt. 

5.  Boj  frahængende  Forlæns  opsving  til  Strækstot- 
hæng. 

Trapez,  Ræk,  Bom.  Benene  føres  fremad  og  op 
over  Redskabet,  derefter  videre,  saa  at  man  ender  i 
Strækstøthæng.  Tilbage  ad  samme  Vej  under  Bøjning  i 
Hofteleddet:  Forlænsnedsving.  Øvelsen  maa  ende, 
som  den  begyndte,  i bøjede  Arme. 

6.  Bojmodhængende  Forlænsopsving  til  Strækstot- 
hæng. 

Haandvending  og  Forlænsnedsving.  Trapez,  Ræk, 
Bom. 


7.  Boj  frahængende  Forlænsopsving  til  Strækstot- 
hæng og  Benstikning  til  Sidesidning. 

Trapez.  Efter  indtaget  Strækstøthæng  støttes  Laarene 
et  Øjeblik  mod  Stangen;  venstre  (højre)  fiaand  griber 
om  venstre  (højre)  Tov,  og  der  gøres  Benstikning  til 
Sidesidning.  Ned  gennem  Knæhæng  eller  ved  Nedspring, 
idet  Stangen  slaas  let  bagud,  eller  ved  B ag  1 æ n s n e d s v i n g. 

8.  BojmodhængendeForlænsopsving  med 
Benstikning,  Rygsvejning  og  Krop- 
hævning til  Sidesidning. 

Trapez,  Ræk.  Efter  Benstikning  føres 
Benene  til  Vejrs  og  ved  Rygsvejning  saa 
langt  som  muligt  ind  over  Redskabet,  for  at 
de  ikke  skulle  slaa  ned.  Kroppen  hæves  ved 
en  kraftig  Armbøjning,  og  gennem  Ryglig- 
ning over  Stangen  indtages  Sidesidningen.  Ned 
ad  samme  Vej,  idet  Kroppen  dog  sænkes  lidt. 
før  Rygligningen  indtages.  Fig.  46. 

Adskillige  af  de  sidste  Øvelser  ere,  som 
man  ser,  tillige  Hævovelser. 


Fig.  46 


RYGØVELSER. 


V 


STILLINGER. 

I.  Fremfaldsstiling. 


Se  Side  114. 

X Bukstilling.  ^ 

Ryggen  i Bue  fremad.  '}{/  ^ r'c'fty 

3.  Vinkelstilling. ' ^ A • ^rvC^ 

Se  Side  131. 


.K/t/ 


( 


9 


i' 


Fig.  47- 

4.  Fremliggestilling. 

Se  Side  133.  Fig.  47. 

5.  Trækstilling,  ^lax  ^ 

Se  Side  131.  _ ^ 


- 
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BEVÆGELSER. 

A.  Fremfald. 

Til  Fremfaldsstilling. 

1.  Staaende  Fremfald  med  efterfølgende  Armbe- 
vægeiser. 

Hofter  . . . fat!  — Til  Fremfald  venstre  (højre)  Fod 
fremad  (bagud)  . . . scet!  — Arme  . . . høj!  — Armstræk- 
ning opad  (udad),  ...  Et!  — To  ! — Hofter  . . . fat! 
Eller : Arme  forom  . . . bøj!  — Armslag  udad-indad  . . . 
Et!  — Hofter  . . . fat!  — Veytstre  (højre)  Fod  tilbage 
. . . sæt!  — Hænder  . . . ned!  — Ogsaa  Armsving  kan 
indskydes,  Fig.  29,  Side  114. 

2.  Staaende  Fremfald  med  samtidige  Armbevægelser. 

Se  Side  124,  e. 

3.  Staaende  Fremfald  med  Taastotning  (og  efter- 
følgende Armbevægelser). 

Til  Fremfald  med  Taastøtning  veytstre  (højre)  Fod 
bagud  . . . sæt!  Den  nævnte  P'od  sættes  3 — 4 Fodlængder 
bagud,  men  med  strakt  Vrist  og  kun  Taaspidsen  be- 
rørende Jorden.  Armbevægelser  som  under  i.  Veytstre 
(højre)  Fod  tilbage  . . . sæt! 

4.  Vriststottet  Fremfald 
(med  Kropbojning  bagud. 
Armbevægelser  og  Kropfæld- 
ning fremad). 

Til  Ribber  . . . løb!  — 
Om  . . . kring!  — Hofter 
. . . fat!  — Venstre  (højre) 
Fod  mod  j.  (4.)  Ribbe  . . . 
støt!  — Til  Fremfald  højre 
(venstre)  Fod  fremad  . . . 

Fig.  48.  sæt!  Armbevægelser  som 

under  i.  — Krop  bagud  . . . bøj!  — Tilbage  . . .før! 
Krop  frcynad  . . . fæld!  — Ttlbage  . . . før!  — Venstre 
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(højre)  Fod  . . . ncdl  — Et  Skridt  bagud  . . . gaa!  — 
Højre  (venstre)  Fod  mod  (^.)  Ribbe  . . . støt!  o.  s.  v. 
Ogsaa  Ombytning  ved  Tilbagehop  paa  den  fremflyttede 
Fod  kan  anvendes.  Fig.  48. 


B.  Kropfældning  fremad. 

Til  Vinkelstilling. 


stillede.  Hofter 
Fod  fremad  . . 
Krop  fremad  . . 


. . fat! 
. sæt! 

. fæld! 


1.  Staaende  Kropfældning 
fremad. 

Hofter  . . . fat!  — Krop 

fremad  . . . fæld!  Hoveddrej- 
ning, Armstrækning  opad,  ud- 
ad, Armslag,  Armsving.  Krop 
opad  . . . stræk!  o.  s.  v. 

2.  BredstaaendeKropfæld- 
ning  fremad. 

Hoved-  og  Armbevægelser 
.som  ved  i.  Fig.  49. 

3.  Gangstaaende  Krop- 
fældning fremad. 

Hoved-  og  Armbevægelser 
som  ved  i . 

4.  FremfaldstaaendeKrop- 
fældning  fremad. 

Armene  ving-  eller  stræk- 

— Til  Fremfald  venstre  (højre) 

— Arme  opad  . . . stræk!  — 

— Krop  opad  . . . stræk!  o.  s.  v. 


C.  Kropbøjning  fremad. 

Til  Bukstilling. 

Bør  øves  sparsomt,  da  Gymnastikken  snarere  maa 
gaa  ud  paa  at  modvirke  den  Uvane  at  gaa  foroverbøjet. 
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som  de  daglige  Sysler^fremkalde  hos  saa  mange.  Armene 
ving-  eller  strækstillede. 

1.  Staaende  Kropbojning  fremad. 

Krop  fremad  ...  bøj!  — Opad  . . . stræk! 

2.  Bredstaaende  Kropbojning  fremad. 

3.  Vinkelstaaende  Kropbojning  fremad. 

Krop  fremad  . . . fæld!  — Krop  fremad  ...  bøj!  — 
Tilbage  . . . før!  — Krop  opad  . . . stræk!  Vil  man  paa 
een  Gang  ophæve  baade  Bøjningen  og  Fældningen,  kom- 
manderes: Krop  helt  opad  . . . stræk! 

4.  Bredvinkelstaaende  Kropbojning  fremad. 

D.  Fremligning. 

Til  Fremliggestilling. 

Armene  ving-  eller  strækstillede.  Ogsaa  med  Arm- 
strækninger, Armslag  eller  Hoveddrejninger. 

I.  Fodstottet  Fremligning  med  Kropbojning  bagud 
og  Kropfældning  fremad. 

Skamler  . . .frem!  Skamlen  stilles  2-3  Fodlængder 
foran  Ribberne.  Eleven  stiller  sig  mellem  Ribbevæg  og 
Skammel  med  Front  mod  denne  og  lægger  paa  Kommandoen: 
Til  Fremligning  . . . ned!  Laarene  paa  Skamlen  og  Over- 
kroppen fremad  støttet  af  Hænderne,  der  sættes  mod 
Gulvet,  medens  Fødderne  stikkes  ind  mellem  2 Ribber  i 
Skammelhøjde  eller  lidt  under.  Hofter  . . . fat!  — 
Krop  bagud  . . . bøj!-  — Tilbage  . . . før!  — Krop 
fremad  . . . fæld!  — Tilbage  . . . før!  — Paa 
Hænder  . . . støt!  — Fra  Stilling  ...  op!  Fødderne 
sættes  til  Jorden  bag  Skamlerne,  og  Retstillingen  ind- 
tages. Skamler  . . . bort!  — Paa  Plads  . . . løb!  Øvelsen 
kan  ogsaa  gøres  med  »levende  Støtte«.  Fra  spilet  Front- 
opstilling i 2 Rækker  kommanderes:  Forreste  Række  til 
Ribber  . . . løb!  — Skamler  fat,  og  paa  Plads  . . . løb! 
— Til  Fremligning  . . . ned!  — Bageste  Række  Fødder 
. . . støt!  6.  s.  V.  Eleverne  af  bageste  Række  støtte 
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forreste  Rækkes  Fødder  ved  i bredvinkelstaaende  eller  halv- 
knæstaaende  Stilling  at  fatte  dem  om  Anklerne  og  trykke 
tilstrækkelig,  mendogikke  for  stærkt,  nedad.  Efter  Komman- 
doen: Fra  Stilling  ...  opl  kommanderes:  Byt  . . . oml 
Ombytningen  foregaar  da,  ved  at  forreste  Rækkes  Elever 
gøre  et  Skridt  skraat  bagud  til  venstre  og  et  skraat  bagud 
til  højre,  medens  bageste  Rækkes  Elever  samtidig  gøre  et 
Skridt  skraat  fremad  til  højre  og  et  skraat  fremad  til 
venstre.  Efter  at  ogsaa  anden  Rækkes  Elever  have  ud- 
fort Øvelsen,  kommanderes  paany:  Byt  . . . 07n!  og  ende- 
lig: Forreste  Række  med  Skamler  til  Ribber  . . . løb  I — 
Skamler  bort,  og  paa  Plads  . . . løb!  Fig.  47,  Side  145. 
Kan  ogsaa  øves  paa  Gulv.  ^ ^ 

i 

E.  Kropkredsning. 

Er  ogsaa  Side^  og  For^degyejse. 

I . Bredstaaende  Kropkredsning. 

Hofter  . . . fat!  — Fødder  til  Side  . . . sæt!  — Krop- 
kredsriing  til  venstre  (højre),  . . . Begyyid!  — Holdt!  — 
— Pødder  tilbage  . . . sæt!  — Hænder . . . ned!  Kroppen 
fældes  fremad  og  føres  derpaa  venstre  (højre) . om,  saa 
at  den  beskriver  en  Kegleflade  med  saa  stor  Topvinkel 
som  muligt  om  Legemets  lodrette  Længdeakse.  Fronten 
er  vedblivende  fremad,  Bevægelsen  er  langsom  og  ved- 
bliver, indtil  Kroppen  efter  Holdt  paany  er  kommet  i 
Vinkelstilling,  hvorpaa  den  rettes  op.  Stærk  Øvelse. 
Kun  I — 2 Omgange  til  hver  Side. 

t 

F.  Baglænsomsving. 

Ringe.  lov.  Ingen  Kommando. 

I.  Trækvinkelstaaende  Baglænsomsving. 

Redskab  i Bry.sthøjde.  Medens  Legemet  holdes  saa 
strakt  som  muligt,  føres  Benene  bagud-opad  og  videre, 
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indtil  Gulvet  atter  er  naaet.  Be- 
gyndelsesstillingen kan  ogsaa  ind- 
tages ved  Forlænsomsving  (Kort- 
varig Standsning  i vandret  Brystlig- 
ning og  Rygligning).  Fig.  50. 

2.  Trækhængende  Baglænsom- 
sving. 

Redskab  i Strækhøjde.  Begyn- 
delsesstilling ved  Forlænsomsving 
(Kortvarig  Standsning  i vandret  Bryst- 
ligning og  Rygligning). 


G.  Baglænsopsving. 

Trapez,  Ræk,  Bom. 

1.  Trækvinkelstaaende  Baglænsopsving  til  Knæhæng 
og  tilbage. 

2.  Trækvinkelstaaende  Baglænsopsving  ved  Ryg- 
svejning og  Krophævning  til  Sidesidning  og  tilbage. 

Trapez.  Sml.  Side  144,  8. 


.1 


;r 


.7 


/■ 


ARM-,  SKULDER-  OG  HALS- 
ØVELSER. 


STILLINGER. 


1,  Favnstilling. 

Arme  og  Hænder  udstrakte  vinkelret  til  Siderne,  vel 
tilbage,  med  Haandfladerne  a)  nedad,  b)  fremad,  c)  opad ; 
Fingrene  samlede. 

2.  Rækstilling. 

Arme  og  Hænder  strakte  vinkelret  fremad.  Hænder 
i Skulderbreddes  Afstand.  Haandfladerne  a)  nedad,  b)  indad. 


Fig.  51. 


Fingrene  samlede. 

3.  Strækstilling. 
Arme  og  Hænder 

strakte  opad  i Forlæn- 
gelse af  Kroppens  Ret- 
ning. Hænderne  i Skulder- 
breddes Afstand.  Haand- 
fladerne a)  fremad,  b)  ind- 
ad c)  bagud.  Fingrene 
samlede. 

4.  Boj  stilling. 
Overarmene  saa  vidt 

muligt  lodret  nedstrakte. 
Underarmene  saa  vidt 
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Fig-  52- 


Fig.  53- 


muligt  lodret  opstrakte.  Mandlige  Elever 
Hænderne  knyttede  med  strakte  Haand- 
led  og  Fingrene  vendte  mod  hinanden. 
Fig.  5 1 (Kvindelige  Elever  Hænderne 
bøjede  mod  Skuldrene.  Fig.  52.  I af- 
ledede  Stillinger  følge  Armene  Kroppens 
Retning.  Brystet  godt  hvælvet.  Hænder 
og  Skuldre  godt  bagudførte^ 

5.  Armslagstilling. 

Armene  i vandret  Plan,  helt  bøjede 
i Albuledet.  Albuer  og  Skuldre  godt 
bagudførte.  Hænderne  udstrakte  med 
Haandfladerne  nedad.  Fingrene  samlede. 
Fig-  53- 

6.  Traekstilling. 

Arme  og  Hænder  saa  vidt  muligt 
bagudstrakte.  Haandfladerne  a)  bagud, 
b)  indad,  c)  fremad.  Sml.  Fig.  40, 
Side  133. 

7.  Vingstilling. 

Se  Side  73. 

8.  Fletstilling. 

Se  Side  73. 


BEVÆGELSER. 

A.  Armføring. 

Langsom  Bevægelse.  Armene  vel  strakte. 

I.  Staaende  Armforing  udad. 

Til  Favnstilling  a.  Ar^ne  udad  . . . føy ! — Arme 
nedad  . . . sæyikl  Eller:  Armføring  udad.  . . . Begynd!  — 
Holdt! 
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2.  Staaende  Armforing  fremad. 

Til  Rækstilling  b.  Anne  fremad  . . . for  I — Arme 

nedad  . \ . sænk  I Eller:  Armførmg  fremad,  . . . Begynd  1 

— Holdt! 

3.  Staaende  Armforing  bagud. 

Til  Trækstilling  b.  Arme  hagtid  . . .for!  — Arme 

nedad  . . . sænk!  Eller : Armførmg  hagud,  . . . Begjmd! 

— Holdt! 

4.  Staaende  Armføring  udad  og  fremad. 

Til  Favnstilling  a og  Rækstilling  a.  Arme  udad  . . . 

før!  — Arme  fremad  . . . før!  — Arme  udad  . . . før! 

— Arme  ?iedad  sæ?ik!  Eller:  Armf øring  udad  og  fremad, 

. . . Begynd  — Holdt ! 

5.  Staaende  Armforing  udad  og  opad. 

Til  Eavnstilling  a;  derpaa  ved  Armvridning  til  Favn- 
stilling c;  derfra  til  Strækstilling  b.  Arme  udad-opad  . . . 
for!  — Arme  udad-nedad  . . . sænk!  Eller:  Armforing 
udad-opad,  . . . Begynd!  — Holdt! 

6.  Staaende  Armføring  fremad  og  udad. 

Til  Rækstilling  b og  Favnstilling  b.  Arme  fremad 

. . . før!  — Arme  tidad  . . . før!  — Arme  fremad  . . . 
før!  — Arme  nedad  . . . sænk!  Eller:  Armføring  frem- 
ad og  udad,  . . . Begynd!  — Holdt! 

7.  Staaende  Armføring  fremad  og  opad. 

Til  Rækstilling  b og  Strækstilling  b.  Arme  fremad- 

opad  . . .før!  — Arme  fremad-nedad  . . . sæ?ik!  Eller: 
Armføring  fre^nad-opad,  . . . Begynd!  — Holdt! 

8.  Staaende  Armforing  fremad-opad  og  udad-nedad. 
Til  Rækstilling  b,  Strækstilling  b,  Favn.stilling  c, 

I Favnstilling  a og  Retstilling.  Arme  fremad-opad  . . . før! 
i — Arme  udad-nedad  ...  sænk!  Eller:  Armførmg  freni- 
I ad-opad  og  udad-nedad,  . . . Begynd!  — Ploldt! 
j 9.  Staaende  Armføring  udad  med  Modstand  over 
I (under)  Haandled. 

1 Sideløb  til  venstre  tag  . . . Afstand!  — Toer  et 
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f 

f- 

Skridt  bagud  og  to  Skridt  til  højre 
. . . gaat  — Toer  vetistre  (højre) 

Fod  fretnad  . . . sæt  I — Til  Mod- 
stand  Etternes  Haandled  . . . fati 
Hver  Toer  fatter  sin  Formands 
Haandled  løst  med  de  fire  Fingre 
over  og  Tommelen  under  Ledet 
og  gør  saa  stor  Modstand  mod  Be- 
vægelsen som  muligt,  dog  saaledes, 
at  denne  ikke  hindres  i at  fore- 
gaa  jævnt  (uden  Ryk).  Etter  Arm- 
føring udad,  . . . Begynd  1 — Holdti 
— Toer  . . . retl  Alle  o^n  . . . kringl 
54-  — Etter  vetistre  (højre)  Fod  frem- 

ad ..  . sæt!  o.  s.  V.  Fig.  54. 

10.  Rækstaaende  ArmføHng  udad  med  Modstand 

bag  Haandled.  ; 

Væsentlig  som  9.  Dog  baade  Etter  og  Toer  gang- 
staaende  med  Front  mod  hinanden  og  Modstand  alene 
under  Armenes  Udadføring. 

B.  Armvridning. 

Fra  Favnstilling  a til  Favnstilling  c og  tilbage. 

1.  Favnstaaende  Arm  vridning. 

Armvridning,  ...  Et  I — To  I eller:  Begynd  I — 

Holdti 

2.  Staaende  Armvridning  for  hver  45®  under  Arm- 
foring udad-opad,  udad-nedad. 

Armføring  udad-opad  og  tilbage  med  Armvridning, 

. . . Begynd  I — Holdti 

C.  Armsving. 

Rask  Bevægelse. 

I.  Staaende  Armsving  opad. 

Armsving  opad,  . . . Et  I — 


Tol  Baa  Et  svinges 
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Armene  rask  gennem  Raekstilling  b til  Strækstilling  b og 
paa  To  ad  samme  Vej  tilbage. 

2.  Strækstaaende  Armsving  fremad. 

Arnts'oing  fremad,  ...  Et!  — 'To!  Fra  Stræk- 
stilling b svinges  Armene  rask  til  Rækstilling  b og  tilbage. 

3.  Strækstaaende  Armsving  fremad-nedad-bagud. 
Armsving nedad-bagud, ...  Et!  — To!  Som  før,  kun 

gaar  Bevægelsen  her  til  Trækstilling  b. 

4.  Staaende  Armsving  fremad  i Kreds. 

Armsving  fremad  i . . . Kreds!  — Begy?id!  — Holdt! 

Paa  Kreds  strækkes  Armene  og  Hænderne  knyttes.  Paa 
Begynd  svinges  Armene  saa  raskt  og  plant  som  muligt  i 
Kreds  i den  angivne  Retning.  Paa  Holdt  standses  Be- 
vægelsen, efter  at  den  begyndte  Kreds  er  fuldført,  hvor- 
paa  Retstillling  indtages. 


\A 


S 


D.  Armkredsning. 

Langsom  Bevægelse. 


1.  Favnitaaende  Armkredsning. 

Hver  Arm  beskriver  en  Kegleflade  fremad,  opad, 
bagud,  nedad  o.  s.  v.  Haandens  Kredsbane  omtrent  en 
P'odlængde  i Tværmaal.  Haandfladen  bestandig  nedad. 
Armkredsnmg,  . . . Begynd!  — Holdt!  Efter  Holdt  gaas 
« direkte  til  Favnstilling  a. 

2.  Favnstaaende  stor  Armkredsning. 

Kredsens  Tvermaal  saa  stort  som  muligt.  Stor  Arm- 
> kredsning,  . . . Begynd!  — Holdt! 


E.  Haandkredsning. 

Haanden  langsom  Keglebevægelse  fra  F'avnstilling  a. 

II.  Favnstaaende  Haandkredsning. 

Haandkredsnmg  fremad-opad  [bagud-opad),  . . . Be- 
.gyyid!  — Holdt! 
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F.  Armfrembøjning. 

Til  Armslagstilling. 

1.  Favnstaaende  Armfrembojning. 

An/u-  formn  . . . bøj!.  — Arme  udad  . . .før!  Haand- 
fladerne  nedad. 

2.  Staaende  Armfrembojning. 

Arme  foroin  . . . bøj!  — Hænder  . . . ned! 


G.  Armslag. 

Mellem  Favnstilling  a og  Armslagstilling. 

1.  Armslagstaaende  Armslag  udad. 

Ar7Hslag  udad,  ...  Et!  — To! 

2.  Favnstaaende  Armslag  indad. 

Armslag  mdad,  ...  Et!  — To! 

3.  Armslagstaaende  Armslag  udad-indad. 

Artnslag  udad-indad,  . . . Et! 

4.  Favnstaaende  Armslag  indad-udad. 

Arinslag  indad-udad,  ...  Et! 

Medens  man  ved  i,  2 og  4 holder  Overarmen  stille 
og  selv  vilkaarlig  standser  Underarmen  efter  dens-  Ud- 
slag, giver  man  ved  Øvelse  3 Svingkraften  frit  Spille- 
rum og  lader  Underarmen  og  Overarmen  gaa  saa  langt 
tilbage,  at  Bevægelsen  .standses  og  om.sættes  til  en 
Fremadbevægelse.  Hænderne  maa  under  disse  Øvelser 
ikke  berøre  Brystet. 


H.  Armbøjning. 

Til  Bøjstilling. 

I.  Staaende  Armbøjning. 

Arme  . . . boj!  — Arme  nedad  . . . stræk!  Stræk- 
ningen foregaar  i dette  og  alle  de  følgende  Tilfælde  ved 
Stød. 
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2.  Rækstaaende  Armbojning. 

Rækstilling  b.  Arme  . . . bøj  I — Anne  frejriad  . . . 
stræk ! 

3.  Favnstaaende  Armbojning. 

Favnstilling  a.  Arme  . . . bøjl  — Arme  tidad  . . . 
stræk ! 

4.  Strækstaaende  Armbojning. 

Strækstilling  b.  Arme  . . . bøj!  — Arme  opad  . . . 
stræk! 

5.  Trækstaaende  Armbojning. 

Trækstilling  b.  Arme  . . . bøj!  — Arme  bagud  . . . 
.stræk! 


I.  Armstrækning. 

Gennem  Bøjstilling.  »Armstød«. 

1.  Bojstaaende  Armstrækning  fremad. 

Til  Rækstilling  b.  Arme  fremad  . . . stræk!  — Arme 
. . . bøj!  Eller;  Armstræknmg  fre^nad,  . . . Et!  — To! 

2.  Staaende  Armstrækning  fremad. 

Øvelsen  er  en  ligefrem  Sammensætning  af  staaende 
Armbøjning  og  bøjstaaende  Armstrækning  fremad;  men 
1-Kommandoen  forkortes  til:  Arme  fremad  ...  stræk!  — 
Arme  7icdad  . . . stræk!  Eller:  A7-tnstræk7iing fretnad,  . . . 
Et!  — To!  — T7’e!  — Fire!  Det  tilsvarende  gælder 
de  følgende  .staaende  Armstrækninger. 

3.  Bøjstaaende  Armstrækning  udad. 

Til  Favnstilling  a. 

4.  Staaende  Armstrækning  udad. 

5.  Bojstaaende  Armstrækning  opad. 

Til  Strækstilling  b. 

6.  Staaende  Armstrækning  opad. 

7.  Bojstaaende  Armstrækning  bagud. 

Til  Trækstilling  b. 

8.  Staaende  Armstrækning  bagud, 
g.  Bojstaaende  Armstrækning  nedad. 
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10.  Bojstaaende  Armstrækninger  i Rækkefølge. 
Efter  hver  Strækning  gaa.s  tilbage  til  Bojstillingen. 

Arme  . . . bøj!  — Armstrækning  fremad  og  opad,  ...  Et! 

— To! — Tre!  — Fire!  o.  s.  v.  Ligesaa  andre  Sammen- 
sætninger. 

11.  Staaende  Armstrækninger  i Rækkefølge. 

Efter  hver  Strækning  gaas  tilbage  til  Retstillingen. 

Armstrækning  fremad  og  opad,  ...  Et!  — To!  — Tre! 

— Fire!  — Fem!  — Seks!  — Syv!  — Otte!  o.  s.  v. 
Ligesaa  andre  Sammensætninger. 

12.  Bojstaaende  Armstrækning  udad  til  Favn- 
stilling c. 

Arme  . . . bøj!  — Med  Haandfladen  opad  (langsom) 
Armstrækning  udad,  ...  Et!  — To! 

13.  Bojstaaende  ensidig  Armstrækning  opad  og 
nedad  og  Bytning. 

Venstre  (højre)  Arm  opad,  højre  (venstre)  Arm  nedad 
. . . stræk!  — Byt  om.  Et!  — To!  o.  s.  v. 

J.  Hovedbøjning. 

Armene  ret-  eller  vingstillede.  Ved  Fremadbøjning 
maa  Hagen  be.standig  være  trukket  godt  ind,  ved  Bagud- 
bøjning  i Begyndelsen  af  Bevægelsen. 

1.  Staaende  Hovedbøjning  fremad. 

Hoved  fremad  . . . bøj ! — Opad  . . . før! 

2.  Staaende  Hovedbojning  bagud. 

Hoved  bagud  . . . bøj ! — Opad  . . . før! 

3.  Staaende  Hovedbojning  fremad  og  bagud. 
'"^Hovedbøjning  fremad  og  bagud,  ...  Et!  — To!  — 

Hoved  opad  . . . før ! 

4.  Staaende  Hovedbojning  til  Siderne. 

Hoved  til  ve7istre  (højre)  . . . bøj!  — Opad  . . . før! 
Eller:  Hovedbøj^iing  til  ve?istre  og  højre,  ...  Et!  — To! 

— Hoved  opad  . . . før! 
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K.  Hoveddrejning. 

C,.  Arme  ret-  eller  vingsti Ilede. 

1.  Staaende  Hoveddrejning. 

H(rccd  til  vmstre  (højre)  . . . drej!  — Fremad  . . . 
drej!  Langsom  Bevægelse.  Eller:  Hurtig  Hoveddrej- 
ning til  ve7istre  (højre)  ...  Et!  — To!  — Til  højre 
(venstre)  . . . Et!  — To!  Hurtig  Hoveddrejning  maa 
ikke  gøres  for  mange  Gange  i Træk. 

2.  Staaende  Hoveddrejning  med  Hovedbøjning. 
Hoved  haht  til  venstre  (højre)  . . . drej ! — Bagud 

. . . bøj!  — Opad  . . . før!  — Fre^nad  . . . bøj!  — Opad 
. . før!  — Fremad  . . . drej!  Bøjningernes  Retning  be- 
ritemmes  ved  Hovedets  Stilling  i vedkommende  Øjeblik. 

L.  Hovedkredsning. 

Langsom  Keglebevægelse.  Arme  som  ved  K.  Ikke 
br  længe. 

I.  Staaende  Hovedkredsning. 

’Tovedkredsning  til  ve?istre  (højre),  . . . Begynd!  — Holdt! 
Bevægelsen  er  i første  Tilfælde  fremad,  til  venstre, 
:.*agud  o.  s.  v. 


I Ogsaa  Øvelser  for  Fingrene  ere  gavnlige  og  under- 

iden  særdeles  nødvendige ; men  de  høre  naturligere 

jemme  i Skrive-,  Tegne-,  Sløjd-  og  Spilletimerne  end  i 

_ .ymnastiksalen.  Man  kan  f Eks.  øve: 

Fingerbøjning  og  -strækning, 

j Fingerløftning  og  -sænkning, 

I Fingerspredning  og  -samling 

I len  eller  med  Modstand  fra  den  anden  Haands  F'ingre. 

! 

I 

i 
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VII. 

SPRINGEØVELSER 


J{  FORBEMÆRKNINGER. 

1.  /Ved  S p r i ng  forstaas  alle  de  Bevægelser,  ved 

' ’ hvilkeJLegemet  ved  et  rask  og  kraftigt  Under- 

laget enten  væsentlig  af  den  ene  eller  af  begge  Fodder 

' samtidig  kastes  opad  og  som  oftest  tillige  fremad  i den 
ene  eller  den  anden  Retning  for  efter  endt  Stigning  atter 
at  dale  ned  med  Fødderne  mod  samme  eller  et  højere- 
eller  lavereliggende  Underlag.  Ofte  tages  tillige,  enten 
straks  eller  senere  under  Bevægelsen,  Aftryk  med  Hæn- 
derne fra  et  eller  andet  Redskab ; Springene  kaldes  da 
sammensatte  eller  bundne,  medens  de  i førstnævnte 
Tilfælde  benævnes  frie.  Begge  Arter  udføres  dels  uden, 
dels  med  Tilløb.  ^ 

2.  Opsprings  stedel  maa  være  fast  for  at  kunne 
yde  den  tilstrækkelige  Modstand,  dog  ikke  ganske  uela- 
stisk som  f.  Eks.  et  Beton-  eller  Lergulv.  Om  fornødent 
afgrænses  det  ved  en  Kridtstreg  eller  deslige.  Er  det 
paa  Jorden,  maa  det  renses  for  Smaastene  og  anden 
Ujævnhed  og  ikke  være  slibrigt,  saa  at  der  kan  ske  Ud- 
glidning.  Paa  et  glat  Trægulv  kan  man  strø  Harpiks- 
pulver eller  kridte. 
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3.  Skal  Qpspringei  ske  uden  Tilløb  og  med  Af- 
tryk væsentlig  af  een  Fod  (delt  Aftryk.,  Aftryk  med 
enkelt  Fod),  stiller  Eleven  sig  med  Spidsen  af  den  Fod, 
der  skal  gøre  det  sidste  og  væsentligste  Aftryk,  lige  foran 
Stregen,  visende  i den  Retning,  hvori  Springet  skal 
ske.  Den  anden  Fod  sættes  paa  tværs  af  denne  Ret- 
ning med  Hælen  et  Skridt  bag  den  første.  Ansigtet 
viser  i forreste,  Brj^stet  i bageste  Fods  Retning,  begge 
Knæ  bøjes  noget,  bageste  Knæ  mest.  Legemets  Vægt 
hviler  paa  bageste  Ben  og  begge  Arme  ere  førte  noget 

•til  den  Side,  der  vender  bort  fra  Stregen.  Springet  sker 
I nu,  idet  Arme  og  Krop  svinges  fremad  til  Front  mod 
: Stregen,  samtidig  med  at  bageste  Ben  trykker  af,  ved 
.at  Knæet  og  Vristen  rask  strækkes  og  Legemsvægten 
iføres  over  paa  forreste  Ben.  Derpaa  sætter  dette  paa 
'lignende  Maade  fra,  medens  bageste  Ben  kastes  fremad. 
:Saa  snart  Legemet  har  forladt  Underlaget,  samles  Hælene; 
rKnæ  og  Vriste  holdes  strakte.  Knæene  dog  ikke  for 
j 'Stærkt,  og  Eleven  bereder  sig  paa,  at  Nedspringet  kan 
rfinde  Sted  paa  den  nedenfor  beskrevne  Maade.  Saaledes 
l øves  sædvanligvis  Længdespring  uden  Tilløb.  Ved  kortere 
l'Spring  kan  Kropsvinget  udelades. 

4.  Skal  Springet  ske  uden  Tilløb  og  med  samlet 
Aftryk  af  begge  Fødder,  stiller  Eleven  sig  med  Front 
i Springets  Retning,  gør  Hælhævning  og  en  let  Knæ- 
bøjning og  sætter  fra  ved  rask  at  strække  Knæ.  og  Vriste, 
det  Legemet  umiddelbart  i Forvejen  er  ført  saa  meget 
forover,  at  Aftrykket  giver  det  saa  megen  fremadskridende 
[Bevægelse,  som  det  forlangte  Spring  kræver.  Armene 
“re  ved  Fremadspring  førte  noget  bagud  og  svinges 
inder  og  noget  efter  Aftrykket  rask  fremad  og  atter 
ilbage.  Umiddelbart  efter  Opspringet  fores  Knæene 
liere  eller  mindre  op  mod  Brystet,  medens  Vristene 
løjes.  Efter  at  største  Højde  er  naaet,  strækkes  Knæ  og 
/riste  rask,  saa  at  Nedspringet  kan  finde  Sted  paa 
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den  nedenfor  beskrevne  Maade.  Saaledes  øves  visse 
Højde-  og  visse  Længdespring. 

5.  Ved  Spring  uden  Tillob  maa  Aftrykket  skabe 
den  hele  baade  fremad-  og  opadgaaende  Bevægelse.  Er 
der  Tilløb,  skaber  dette  derimod  største  Delen  af  den 
fremadgaaende  Bevægelse,  saa  at  Aftrykket  væsentlig 
kan  anvendes  til  den  opadgaaende.  Tilløbet  bør  derfor 
være  indrettet  efter  dette  Formaal;  det  bør  kun  være 
saa  langt,  at  Eleven  netop  kan  komme  i den  tilstrække- 
lige Fart;  Hastigheden  bør  tiltage  under  hele  Tilløbet,  og 
dette  bør  derfor  ved  Længdespring  være  længere  end  ved 
Højdespring.  Der  begyndes  med  Hælhævning  og  rask 
Taagang,  som  saa  4 — 10  Skridt  foran  Opspringsstedet 
gaar  over  til  raskere  og  raskere  Løb. 

6.  Skal  efter  Tilløb  Aftrykket  tages  med  en  enkelt 
Fod,  indrettes  Løbet,  saa  at  denne  sættes  til  Jorden 
netop  paa  Opspringsstedet.  Idet  Legemsvægten  er  lige 
over  den,  trykkes  af.  Skal  Springet  være  Længdespring, 
kastes  det  andet  Ben  rask  fremad  med  strakt  Knæ  og 
Vrist,  og  første  Ben  sluttes  til  i samme  Stilling.  Skal 
det  være  Højdespring,  trækkes  efter  Opspringet  Knæene 
op  mod  Brystet  o.  s.  v.  som  under  4.  Armene  svinges 
under  og  efter  Aftrykket  noget  fremad-opad  og  derpaa 
atter  tilbage.  Saaledes  øves  de  allerfleste  frie  Spring 
med  Tilløb. 

7.  Skal  der  efter  et  Tilløb  tages  Aftryk  med 
samlede  Fødder,  gøres  først  Forspring,  d.  e.  Eleven 
slutter  Løbet  med  et  lille  Længdespring  som  det  under 
6 nævnte,  og  Nedspringet  fra  dette  (se  nedenfor)  gaar 
umiddelbart  over  i Opspringet  til  det  egentlige  Spring. 
Da  kun  en  lille  Del  af  Elevens  Kraft  bør  anvendes  paa 
Forspringet,  bør  dette  kun  have  en  meget  ringe  Højde, 
medens  det  paa  Grund  af  Tilløbet  altid  vil  faa  en  for- 
holdsvis større  Længde,  særlig  hvis  det  paafølgende 
egentlige  Spring  overvejende  skal  have  Længdeudstræk- 
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ning  og  Tilløbet  derfor  har  været  særlig  stærkt.  De 
fleste  bundne  Spring  paa  Hest,  Buk  o.  s.  v.  med  Tilløb 
øves  paa  denne  MaåHé. 

8.  Afslutningen  af  Springet,  spiller 

ved  alle  Springeøvelser  en  særdeles  vigtig  Roller’^mukke 
Nedspring  ere  i Almindelighed  et  godt  Kendetegn  paa, 
at  Eleverne  virkelig  have  magtet  Opgaven,  ligesom  slette 
Nedspring  sædvanlig  bevise,  at  Forøvelserne  ikke  have 
været  tilstrækkelige. 

N edspringsstedet  maa  ikke  være  for  haardt.  Er 
det  paa  Jorden,  maa  det  derfor  være  frit  for  Smaasten 
og  deslige;  er  man  paa  Trægulv,  maa  dette  ved  større 
Spring  være  belagt  med  Maatte  eller  ^adr^,  ligesom  der 
ved  ethvert  større  Spring  paa  Nedspringsstedet  maa  staa 
een  eller  to  paalidelige  Modtagere  rede  til  at  gribe 
og  understøtte  den  springende,  saa  snart  Nedspringet  har 
Udsigt  til  at  mislykkes.  I Nedspringsøjeblikket  maa 
Eleven  have  næsten  strakte  Knæ , samlede  Hæle  og 
strakte  Vriste,  og  begge  Fodbalder  maa  naa  Underlaget 
samtidig  og  med  samme  Styrke.  (Om  enkelte  Nedspring 
paa  een  Fod  senerel)  Legemets  dalende  Bevægelse  maa 
ikke  standses  brat,  men  lidt  efter  lidt  under  en  Knæ- 
bøjning, der  umiddelbart  efterfølges  af  en  Knæstrækning 
og  Hælsænkning*).  I det  Øjeblik  Fødderne  berøre 
Jorden,  standses  for  deres  Vedkommende  Legemets 
fremadskridende  Bevægelse,  medens  Overkroppen  endnu  ( 
bevæger  sig  et  Stykke  videre.  Fødderne  maa  derfor  i* 
Nedspringsøjeblikket  være  saa  langt  fremme  foran 
Legemets  Tyngdepunkt,  at  den  hele  fremadskridende 
Bevægelse  kan  være  standset,  saa  snart  Overkroppen 
befinder  sig  lodret  over  dem.  Eleven  maa  med  andre 
Ord  efter  Springets  Afslutning  hverken  falde  bagover 


*)  Ved  J^rspringsnedspringet  er  Knæbøjningen  meget  lille  og  hurtig, 
og  Hæl-sænkningen  bortfalder. 
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eller  forover,  men  skal  ende  i Retstillingen  for  i Reglen 
umiddelbart  derefter  at  begive  sig  bort  i Løb  eller  rask 
Gang,  Da  denne  sidste  Bevægelse  vil  kunne  optage  en 
Del  af  Overkroppens  Fremskridtshastighed,  maa  der  for 
saa  vidt  hellere  være  noget  for  meget  end  noget  for  lidt 
af  denne.  Fødderne  maa  altsaa  slet  ikke  sættes  til  Jorden 
længere  fremme,  end  at  Overkroppen  kan  følge  med,  lige- 
som det  ikke  maa  finde  Sted,  at  Eleven  for  at  undgaa 
at  støde  paa  Snoren  eller  en  anden  Genstand,  han  skal 
springe  over,  svejer  Ryggen  saa  stærkt,  at  han  kommer 
ned  med  en  større  eller  mindre  Rygbøjning  bagud. 
Legemet  skal  tværtimod  saa  vidt  muligt  være  retlinet 
udstrakt,  idet  Underlaget  atter  berøres. 

9.  Kun  forholdsvis  faa  og  lette  Spring  kunne  være 
Fællesøvelser,  d.  e.  foretages  af  alle  Elever  samtidig.  De 
allerfleste  maa  fra  først  af  foretages  af  een  Elev  ad 
Gangen,  og  først  naar  tilstrækkelig  Færdighed  er  naaet, 
kan  man  lade  saa  mange  Elever  springe  samtidig,  som 
Redskabernes  Antal  og  Natur  tillader.  Derimod  kunne 
de  fleste  af  disse  Øvelser,  naar  den  tilstrækkelige  P'ær- 
dighed  er  naaet,  foretages  d.  v.  s.  saaledes,  at 

den  ene  Elev  følger  saa  umidoemSrE'  efter  den  anden 
som  muligt.  Ogsaa  ved  Springeøvelserne  maa  det  med 
andre  Ord  være  et  Formaal  at  beskæftige  samtlige 
Elever  ret  vedholdende;  men  dette  Formaal  maa  begrænses 
ved  Hensynet  til,  at  hver  enkelt  Øvelse  maa  udføres 
omhyggeligt,  uden  Overanstrengelse  og  under  fornødent 
Tilsyn  og  Betryggelse.  Stærkere  Spring  bør  ikke  øves 
med  kvindelige  Elever.  Sml.  Side  30. 

BEVÆGELSER. 

A.  Løb. 

^ Se  Ordningsøvelser,  Side  92—99. 
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B.  Hop. 

Intet  Tilløb,  Aftryk  med  samlede  Fødder,  Armene 
sædvanlig  frit  nedhængende.  Fællesøvelse. 

I.  Hop  paa  Stedet  (med  Vendinger  m.  m.) 

a.  Paa  Tællmg  hop  paa  Stedet,  . . . Et  I — To!  — 
Tre!  — Fire!  — Fem!  Paa  de  fem  Udførelseskomman- 
doer gøres  henholdsvis  Hælhævning,  Knæbøjning,  Op- 
.spring  med  Nedfald  til  Hugstilling,  Knæstrækning  og 
Hælsænkning.  Aftrykket  saa  kraftigt,  at  Knæ  og  Vriste 
kunne  være  fuldstændig  strakte,  før  Neddalingen  be- 
gynder. 

b.  Et  (to,  tre)  Hop  paa  Stedet  . . . hop! 

c.  Et  Hop  paa  Stedet  med  Vending  til  vc?istre  (højre) 

. . . hop! 

d.  Et  Hop  paa  Stedet  med  Omkrhigvending  til  veiistre 
(højre)  . . . hop! 

e.  Hop  paa  Stedet,  . . . Begynd!  — Holdt! 

f.  Et  Hop  paa  Stedet  med  Armsving  opad  . . . hop! 
Armene  svinges  under  Hoppet  op  til  Strækstilling  og 
tilbage. 

g.  Et  Hop  paa  Stedet  med  Armhastning  tidad  . . . 
hop!  Armene,  der  i Begyndelsen  maa  være  i Retstilling, 
kastes  ved  Aftrykket  udad  til  P'avnstilling  a og  føres 
under  Nedfaldet  tilbage  til  Begyndelsesstillingen. 

h.  Et  Hop  paa  Stedet  med  Benspredning  og  -sam- 
ling . . . hop!  Hælene  maa  atter  være  samlede,  idet 
hødderne  paany  berøre  Jordep.  Armene  vingstillede. 

i.  Et  Hop  paa  Stedet  med  Benspredning  og  -sani- 
hng  og  Armkastnmg  udad  . . . hop! 

j.  EIop  paa  Stedet  med  skiftevis  Bensving  til  Siden, 
■ ■ • Begynd!  — Holdt!  Der  gøres  skiftevis  to  (et)  Hop 
paa  hver  Pod,  først  paa  venstre,  medens  det  andet  Ben 
samtidig  svinges  ud  til  Siden  og  tilbage.  Holdt  kom- 
manderes »langt«.  Armene  vingstillede. 
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k.  Hop  paa  Stedet  med  skiftevis  Benspredning  og 
Beyisamling,  . . . Begyndt  — Holdti  Hælene  i første, 
tredie  o.  s.  v.  Nedspring  to  P'odlængder  fra  hinanden. 
Armene  vingstillede. 

l.  Hop  paa  Stedet  med  skiftevis  ensidig  Bc7ispred- 
7mig,  . . . Begynd!  — Holdt!  Venstre  og  højre  Fod  af- 
vekslende i Nedspringet  ført  2 Fodlængder  udad  til  Siden. 
Kroppens  Vægt  vedblivende  over  den  ikke  udadførte 
Fod.  Holdt  kommanderes  under  et  Nedspring,  og  der 
gøres  derefter  endnu  et  Hop  med  Nedspring  med 
samlede  Hæle.  Armene  vingstillede. 

2.  Hop  med  strakte  Knæ  (og  Vendinger). 

Hop  med  strakte  Knæ,  . . . Begynd!  ( Vefistre  . . . om ! 
o.  s.  V.)  — Holdt!  Aftryk  tages  alene  ved  Vristbøjning 
og  -strækning,  medens  Knæene  holdes  let  strakte ; dog 
foretages  en  Knæbøjning  forud  for  og,  efter  enhver  Ven- 
ding og  i det  afsluttende  Nedspring.  Hurtig  Takt. 

3.  Hop  fremad  (til  venstre,  til  højre,  bagud). 

Et  (to,  tre)  Hop  fremad  (til  venstre,  til  højre,  bagud) 
. . . hop!  lifter  Knæbøjningen  føres  Legemets  Tyngde- 
punkt saa  langt  ud  i den  Retning,  hvori  Hoppet 
skal  ske,  at  den  fornødne  Fremskridtshcistighed  vindes. 
Hoppet  understøttes  ved  en  Armkastning  i Bevægelsens 
Retning,  men  maa  ikke  gøres  længere,  end  at  Hold- 
ningen kan  bevares  ved  Nedspringet. 

C.  Længdespring. 

I.  Længdespring  uden  Tillob. 

a.  Efter  passende  Opstilling  kommanderes  for  samt- 
lige Elever : Halvvenstre  (halvhøjre)  . . . om ! — Fødder 
. . . slut!  — Fødder  helt  ...  ud!  — Til  Længdespring 
venstre  (højre)  Fod  et  Skridt  skrå  at  bagud  . . . sæt! 
Knæ  bøj,  og  Arme  til  venstre  (højre)  . . . før!  — Fremad 
. . . spring!  Øvelsen  foretages  da  i Overensstemmelse 
med  Forbemærkning  3 og  8. 
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Fig.  56. 

i; 

I / (2,  j)  Skridts  Tilløb;  med  venstre  (højre  Fod)  . . 
begyndt  Springet  udføres  da  paa  den  derved  bestemt 

It 


I 

b.  Som  Enkeltmandsøvelse 


foregaar  dette  Spring  uden  Kom- 
mando, blot  med  Angivelse  af, 
hvilken  Fod  der  skal  tage  det 
sidste  Aftr}'^k : venstre,  højre,  •»frif-. 
Fod.  Op-  og  Nedspringsstedet 
kunne  afmærkes  ved  to  Streger. 
Opstilling  paa  een  Række  parallel 
med  Springets  Retning.  Fig.  55. 

c.  Ogsaa  Længdespring  med 
samlet  Aftryk  (sml.  B,  3)  kan  be- 
nyttes som  Enkeltmandsøvelse. 

2.  Længdespring  med  Tilløb, 
a.  Efter  passende  Opstilling 
kommanderes  for  samtlige  Élever:  Længdespring  med 
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Fod  i Overensstemmelse  med  Forbemærkning  6 og  8. 
Fig.  56. 

b.  Som  Enkeltmandsøvelse  uden  Kommando.  Sml.  i.b. 

D.  Højdespring. 

Over  Snor,  Bom,  Plint,  Buk,  Hest  (Lænd,  Sadel). 

I.  Højdespring  uden  Tillob. 

Samlet  Aftryk.  Forbemærkning  4.  Benyttelsen  af 
Redskab  gør,  at  kun  en  enkelt  eller  nogle  faa  kunne 
springe  ad  Gangen.  Øvelsen  foregaar  derfor  uden  Kom- 
mando, først  over 
Snor,  senere,  naar 
tilstrækkelig  Fær- 
dighed ogSikkerhed 
er  naaet,  over  en 
noget  lavere  Bom. 

2.  Hojdespring 
med  Tillob. 

Delt  Aftryk,  P'or- 
bemærkning  6.  Een 
eller  nogle  faa  ad 
Gangen.  IngenKom- 
mando,  kun  An- 
givelse af  Foden 
(højre,  venstre  eller 
fri  Fod).  Samtlige 
ovennævnte  Red- 
skaber. Fig.  57. 

Ogsaa  forenet  Højde-  og  Længdespring  kan  øves.  Ved 
Spring  med  Tilløb  over  Snor  eller  andet  Redskab  maa  man 
passe  at  gøre  Aftrykket  i tilstrækkelig  Afstand  fra  det 
Sted,  hvor  den  største  Højde  skal  naas.  Redskabet  maa 
have  sin  Plads  omtrent  midt  mellem  Opspring.s-  og  Ned- 
springsstedet,  dog  lidt  nærmere  ved  dette  sidste. 
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E.  Sidespring. 


Over  Gulv,  Snor,  Bom. 

I.  Sidespring  i Længden  til  venstre  (højre). 

Et  Sidesprnig  til  ve?istre  (højre)  . . . spring  \ 
Efter  en  let  Hælhævning  og  Knæbøjning  kastes  venstre 
(højre)  Ben  under  rask  Udstrækning  af  Vrist  og  Knæ  til 
venstre  (højre),  samtidig  med  at  Legemsvægten  føres  lidt 
til  venstre  (højre)  og  der  tages  Aftryk  med  højre  (venstre) 
Fod.  Nedspring  paa  samlede  Fødder.  Kan  ogsaa  fore- 
tages (skraat  fremad)  med  eet  Skridts  Tilløb  ved  Ben- 
krydsning. Fællesøvelse. 

De  følgende  Sidespring  ere  Enkeltmandsøvelser  uden 
Kommando. 


2.  Sidespring  i Højden  til  venstre  (højre)  uden 
Tillob)." 

Eleven  stiller  sig,  saa  at  han  har  Snoren  (Bommen) 
paa  venstre  (højre)  Side  i omtrent  i Skridts  Afstand. 


Fig.  58. 
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Efter  en  let  Hælhævning  og  Knæbøjning  kastes  venstre 
(højre)  Ben  under  rask  Udstrækning  af  Vrist  og  Knæ  over 
Snoren,  samtidig  med  at  højre  (venstre)  Ben  ved  Stræk- 
ning af  Vrist  og  Knæ  sætter  af  og  dernæst  følger  venstre 
(højre)  Ben.  Ved  Nedspringet  sættes  først  venstre  (højre) 
og  umiddelbart  derefter  højre  (venstre)  Fodbalde  til 
Jorden,  den  sidste  et  kort  Skridt  foran  den  første.  Springet 
støttes  ved  rask  Fremkastning  af  Armene.  Bommen 
ikke  for  høj.  Fig.  58. 

3.  Sidespring  i Højden  til  venstre  og  højre  (højre 
og  venstre)  med  i Skridts  Tilløb. 

Efter  Springet  til  venstre  (højre)  følger  med  i Skridts 
Mellemrum  et  lignende  Spring  til  højre  (venstre).  Ned- 
som under  2.  Kun  over  Snor. 

4.  Sidespring  i Højden  til  venstre  (højre)  med  2 
Skridts  Tilløb. 

Som  2;  kun  tages  i rask  Gang  eller  Løb  et  2 
Skridts  Tilløb  under  en  spids  Vinkel  (20 — 30  Grader) 
med  Snorens  (Bommens)  Retning.  Er  Redskabet  paa 
venstre  (højre)  Side,  begyndes  Tilløbet  med  venstre 
(højre)  Fod  og  endes  med  højre  (venstre).  Med  denne 
sættes  af,  medens  først  bageste  og  derefter  forreste  Ben 
kastes  over. 


F.  Dybdespring. 

De  fleste  af  disse  Spring  forekomme  som  naturlig 
Afslutning  paa  andre  Øvelser  og  behøve  derfor  ikke 
nødvendigvis  at  indøves  særskilt.  De  fleste  ere  Enkelt- 
mandsøvelser uden  Kommando.  Paa  Ribbevæggene  kunne 
dog  adskillige  dyrkes  som  Fællesøvelser,  og  Kommandoen 
kan  da  lyde:  Fra  Ribber  . . . spring  I Ved  mindre 

Dybdespring  gælde  de  almindelige  Nedspringsregler;  ved 
større  maa  Knæ  og  P ødder  holdes  næsten  samlede 
(sluttede). 
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1.  Staaende  forlæns  (sidelæns,  baglæns)  Dybdespring 
(med  Haandstotning.) 

Plint,  Buk,  Hest,  Bom,  Ribber.  Let  Aftryk  med  en 
enkelt  Fod,  medens  den  anden  kastes  frem  i Springets 
Retning.  Ved  Baglænsspringet  dog  Aftryk  med  begge 
P'odder.  Er  Dybdespringet  sidelæns  eller  baglæns  fra 
Plint,  Buk  eller  Hest,  kan  nærmeste  eller  begge  Hænder 
lægges  paa  Redskabet,  idet  de  passere  dette,  til  Be- 
varelse af  Ligevægten  og  Dæmpning  af  Farten.  Ved 
Nedspring  fra  Ribbevæg,  hvor  Legemet  har  været  fast- 
holdt ved  Hænderne  i Strækhøjde  eller  næsten  Stræk- 
højde, maa  Hænderne  slippe  et  Øjeblik  efter  Fødderne 
og  støde  svagt  fra. 

2.  Hugsiddende  forlæns  (baglæns)  Dybdespring. 

Plint,  Buk,  Hest.  For  at  formindske  Hastigheden 

bøjes  ned  til  næsten  dyb  Hugstilling,  og  Aftrykket  med 
samlede  Fødder  gøres  saa  svagt,  at  Knæleddene  kun 
rettes  lidt  ud.  Ved  Baglænsspringet  kan  støttes  med 
begge  Hænder  som  før. 

3.  Sidebøjet  forlæns  (baglæns)  Dybdespring  med 
Haandstotning. 

Plint,  Buk,  Hest.  Eleven  indtager  dyb  Hugstilling 
og  bojer  sig  derpaa  lidt  fremad  til  venstre  eller  højre, 
Lsaa  at  han  kan  støtte  venstre  eller  højre  Haand  mod 
jlRedskabet.  Efter  Udspringet  drejes  Legemet  til  venstre 
teller  højre,  for  at  Haanden  kan  støtte  saa  længe  som 
l^muligt.  Der  endes  med  Siden  mod  Redskabet. 

4.  Sidesiddende  forlæns  Dybdespring  med  Haand- 
stotning (og  Vending). 

Plint,  Buk,  Hest,  Ræk,  Bom.  Benene  svinges  udad, 
Dg  der  trykkes  af  med  Hænderne,  som  ere  anbragte  ud- 
tor  Hofterne,  enten  ligeligt  med  begge,  saa  at  Springet 
|;ender  med  uforandret  F'ront,  eller  særlig  stærkt  med  den 
; ;ne  Haand,  saa  at  Eleven  ender  Springet  med  den  mod- 
.atte  Haands  Side  vendt  mod  Redskabet. 
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5.  Hængende  lodret  (Fremad-,  Bagud-)  Dybdespring. 

Bom,  Ræk,  Ribber.  Skal  Nedspringet  fra  Bom  eller 
Ræk  være  lodret,  hæver  man  sig  lidt  op  i Armene,  lige 
før  man  slipper.  Skal  Springet  være  noget  fremad  eller 
bagud,  svinges  tillige  Benene  i denne  Retning,  og  Springet 
begyndes,  før  denne  Svingning  endnu  er  endt.  Ved  Ned- 
spring  fra  hængende  Stilling  i Ribberne,  maa  man  lige 
før  Slippet  ved  et  passende  Aftryk  med  Ryg,  Fodspids 
eller  deslige  føre  Legemet  noget  ud  fra  Redskabet. 

6.  Hængende  Dybdespring  med  Vending. 

Skal  Nedspring  ske  fra  en  høj  Mur  (et  højt  Planke- 
værk, øverste  Ribbe),  indtages  strækhængende  Stilling 
med  Hænderne  paa  Overkanten  og  Brystet  mod  Muren. 
Derpaa  slipper  den  venstre  (højre)  Haand  og  trykker, 
umiddelbart  før  den  anden  slipper.  Legemet  saaledes  ud- 
ad fra  Muren,  at  dette  gaar  fri  af  den  og  drejer  sig 
med  venstre  (højre)  Side  ud  fra  den. 

7.  Stothængende  Bagud-  (Fremad-)  Dybdespring. 

Bom,  Ræk.  Umiddelbart  før  Hænderne  give  Aftryk, 
maa  Legemet  ved  Bensving  føres  noget  bort  fra  Red- 
skabet. 

Ved  Nedgang  fra  Trapez  maa  ikke  glemmes,  at 
Trapezstangen  ikke  yder  Modstand  mod  Sidetryk,  saa  at 
Nedspring  her  ikke  kan  foretages  som  fra  fast  Red- 
skab. Forskellige  Nedgangsmaader  ere  omtalte  i det 
foregaaende. 

G.  Hævspring. 

Over  Bom,  Gulv,  Snor. 

I.  Hævspring  i Dobbeltbom. 

Overbom  i Strækhøjde.  Underbom  indtil  Hoftehøjde. 

a.  Siden  mod  Redskabet  Uden  Tilløb.  Eleven 
stiller  sig  et  kort  Skridt  fra  Red.skabet  og  gør  samlet 
eller  delt  Benkastning  over  Underbommen,  idet  han  i 
Opspringet  griber  Overbommen  med  Tværgreb  og 
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fjerneste  Haand  forrest  og  ved  Krophævning  under  Springet 
forøger  dettes  Højde.  Overbommen  slippes,  naar  Under- 
bommen er  passeret.  Nedspringet  er  som  Benkastningen 
samlet  eller  delt. 

b.  Siden  mod  Redskabet.  Kort  Tilløb.  Som  a, 
kun  med  kort,  skraat  Tilløb  (sml.  Sidespring,  Side  169) 
og  Forspring,  hvis  Benkastningen  skal  være  samlet. 

c.  Front  mod  Redskabet.  Uden  Tilløb.  Eleven 
stiller  sig  i — 2 Skridt  fra  Redskabet,  tager  samlet  Af- 
tryk og  fatter  Overbommen 
med  Overgreb  og  Hænderne  i 
Skulderbreddes  Afstand,  hæver 
ved  Armbøjning  Legemet  op 
og  svinger  Benene  først  bøjede 
ved  Knæløftning  frem  over 
Underbommen  og  senere  strakte 
videre  fremad  og  nedad. 
Hænderne  slippe  med  et  Ryk, 
der  fører  ogsaa  Overkroppen 
tilstrækkeligt  fremad. 

d.  Front  mod  Redskabet. 
Med  Tillob.  Som  c,  men  med 
Tillob,  Forspring  og  samlet. 
Aftryk,  dette  sidste  nu  noget 
længere  fra  Redskabet.  Over- 
bommen kan  her  være  i over 
Strækhøjde. 

2.  Hævspring  i Dobbelttov  (Ringe,  Enkelttov). 

Over  Gulv,  Snor. 

a.  I Længden.  Eleven  fatter  to  Klavretove  i Skulder- 
løjde  eller  noget  lavere,  gaar  nogle  Skridt  baglæns,  indtil 
, fænderne  ere  løftede  næsten  til  Strækhøjde,  fører  det  ene 
len  bagud  og  sætter  af  med  det  andet,  idet  Kroppen  kastes 
agover,  indtil  Armene  ere  fuldt  strakte.  Fig.  59  a.  Efter 
)pspringet  bøjes  Armene,  og  Legemet  føres  med  samlede 


Fig.  59  a. 
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Strakte  Ben  fremad  til 
vandret  Stilling  mellem 
Tovene,  medens  disse 
svinge  fremad.  Fig.  59  b. 
Idet  Svinget  er  ved  at 
Islutte,  sænkes  Benene, 
(Armene  strækkes  noget, 
og  Tovene  slippes  med 
et  Ryk,  der  giver  Over- 
kroppen tilstrækkelig 
P'art,  til  at  Eleven  kan 
opnaa  den  rette  Stilling 
i Nedspringet.  Ogsaa 
Ringe  eller  et  enkelt  Tov 
kunne  paa  tilsvarende 
Maade  benyttes.  Efter 
Pladsen  i Salen  og  Tovenes  Længde  kan  denne  Øvelse 
undertiden  med  Fordel  ændres  noget,  saa  at  der  be- 
gyndes med  et  Par  Skridts  for- 
læns eller  baglæns  Tilløb  og 
enkelt  Aftryk. 

b.  I Højden.  Som  a.  Kun 
løftes  Benene  til  noget  over  vand- 
ret Stilling,  og  Ryggen  svejes  og 
løftes  end  yderligere,  idet  Benene 
efter  at  have  passeret  Snoren  sæn- 
kes, saa  at  Legemet  kan  føres  saa 
højt  over  denne  som  muligt.  Fig. 
60  a og  b.  Snoren  anbringes 
et  Par  Skridt  foran  (o:  fjernere 
fra  Eleven  end)  Tovenes  Op- 
hængningspunkter. Ligesom  det 
foregaaende  kan  ogsaa  dette 
Spring  begynde  med  et  Par 
Skridts  forlæns  eller  baglæns 

Fig.  60  a. 
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Tilløb  og  enkelt  Af- 
tryk. Hvor  kun 
Klavretove  kunne 
benyttes,  ville  disse 
paa  Grund  af  deres 
Længde  i Almindelig- 
hed rive  Snoren  ned. 

Hævspring  over 
Bom,  Plint  o.  s.  v. 
bør  kun  øves  med 
storVarsomhed.  Hvor 
enkelt  Tov  benyttes, 
lægges  Enden  af 
dette  over  Skulderen. 


H.  Brystning. 

Sadel,  Bom,  Ræk,  Barre.  Til  Strækstøthæng. 

I.  Staaende  Brystning  (med  delt  eller  samlet  Ben- 
sving og  Sidninger). 

Eleven  stiller  sig  tæt  foran  Sadelen  (paa  Bom  eller 
Hest)*),  fatter  Sadelbommene  paa  Midten**)  og  springer 
med  samlet  Aftryk  af  Fødder  og  Hænder  op  til  Stræk- 
støthæng.  Venstre  (højre)  eller  begge  Ben  kunne  derefter 
i strakt  Stilling  svinges  over  venstre,  højre  eller  begge 
'Sadelbomme,  idet  vedkommende  Haand  med  et  rask  Tryk 
slipper  sit  Greb,  indtil  Svinget  er  sket.  Ligesaa  kan  ud- 
føres^ Tilbagesving.  Ogsaa  paa  selve  Bommen,  Barre- 
bom eller  Ræk  kan  Øvelsen  udføres,  om  den  end  her, 
hvor  Sadelhøjden  mangler,  bliver  en  Del  vanskeligere. 
Efter  Svinget  kan  halv  eller  hel  Sidesidning-  indtages. 


*)  Naar  Hesten  benyttes  paa  tværs,  stilles  den  i Reglen  med  Halsen 
til  venstre,  Bagkroppen  til  højre. 

Fatning  af  Sadelbomme  maa  i Almindelighed  ske  paa  Midten. 
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Kommandoen 
er : TU  Bryst- 

ning ...  op! 
— Fra  Stilling 
. . . ned!  Ben- 
svingene uden 
egentlig  Kom- 
mando. Fig.  6i. 


Fig.  6i. 


2.  Sidestaa- 
ende  Brystning 
(med  delt  eller 
samlet  Ben- 
sving og  Sid- 
ninger). 


Som  I,  kun 


stiller  Eleven  sig  med  venstre  (højre)  Side  mod  Red- 
skabet, lægger  straks  kun  nærmeste  Haand  paa  dette  og 
gør  i Opspringet  Vending  til  venstre  (højre),  saa  at  han 
kommer  op  som  før.  Ved  Nedspringet  sker  Aftrykket, 
saa  at  der  gøres  Vending  til  højre  (venstre). 

3.  Brystning  med  Tillob. 

Som  I,  kun  kort  Tilløb,  Forspring  og  samlet  Aftryk. 
Hænderne  gribe  fat,  samtidig  med  at  Aftrykket  sker. 


111  Kiaestimng  foran,  bagved  eller  i Sadel. 

I.  Staaende  Opsidning  til  venstre  (hojre)  paa  Hals 
eller  Lænd  af  Hest  (med  Opspring  til  staaende 
Stilling). 

Eleven  stiller  sig  med  Front  mod  Hestens  Side  tæt 
foran  Halsen  (Lænden),  fatter  med  højre  (venstre)  Haand 
forreste  (bageste)  Sadelbom  og  lægger  den  anden  Haand 
i Skulderbreddes  Afstand  fra  den  første  fladt  paa  Hesten, 
tager  samlet  Aftryk  og  svinger  efter  Opspringet  venstre 


I-  Opsidning. 
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Fig.  62  a. 


Fig.  62  b. 


(højre)  Ben 
strakt  over  He- 
sten, idet  sidst- 
nævnte Haand 
flyttes  over  til 
den  første  paa 
Sadelbommen 
og  Legemet 
drej  es  til  Front 
mod  Sadelen. 
Benene  slut- 
tes, til  Stands- 
ning af  Farten, 
rask  med  Ank- 
ler eller  dog 
med  Knæ  mod 
Hestens  Sider 
tæt  foran  (bag- 
ved) Sadelen, 
Fig.  62  a,  og 
Eleven  sætter 
sig  derpaa  i 
Ridestilling 


paa  samme 
Sted,  Fig.  62b. 

A f s i d n i n g foregaar  ved  Bensving  fremad  og  derpaa  bagud, 
idetBenene  samles  overHesten,  til  samme  eller  mod- 
sat Side  af  denne,  medens  den  ene  Haand  atter  flyttes  til 
HestensHals  eller  Lænd,  saa  at  der  endes  iOpspringsstillingen. 

Opspring  til  staaende  Stilling  foran  eller  bag  Sadel 
sker  paa  lignende  Maade  ved  Bensving.  Kort  for,  eller 
lige  idet  Eleven  faar  Fodfæste,  slipper  han  med  Hænderne 
og  hæver  sig  op  til  Retstilling.  Nedgang  ved  Forover- 
bojning.  Fatning  af  Sadelbommen  og  Indtagelse  af  Ride- 
stilling ved  Standsning  som  før. 
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Fig.  63. 


2.  Staaende  Opsidning  til  højre  (venstre)  i Sadel. 

Hest.  Som  i,  kun  fatte  Hænderne  nu  hver  sin  Sadel- 
bom ved  Øvelsens  Begyndelse  og  Slutning,  og  Eleven 
.sætter  sig  i Sadelen. 

3.  Opsidning  med  Tillob. 

Hest  paa  langs.  Lænd  eller  Sadelpude.  Tilløb,  For- 
spring og  samlet  Aftryk.  Efter  Opspringet  lægges ' 
Hænderne  paa  Hestens  Lænd  (eller  paa  Sadelpuden  tæt 
bag  bageste  Bom,  om  Opsidningen  skal  ske  helt  henne 
over  Sadelen),  og  et  nyt  Aftryk  tages  med  dem,  saa  at 
Benene  ligesom  før  med  Ankler  eller  Knæ  kunne  klemme 
om  Hestens  Sider  til  Standsning  af  Farten,  medens 
Hænderne  samtidig  ere  flyttede  til  bageste  Bom  (eller  et 
Stykke  fremad  paa  Sadelpuden),  hvorefter  Ridestillingen 
indtages.  Afsidning  ved  Bensving. 

4.  Staaende  Opsidning  til  Sidesæde  (med  Ben- 
sving til  Ridesæde  og  tilbage). 

Buk,  Sadelpude.  Eleven  stiller  sig  nied  F'ront  mod 
Siden  af  Redskabet,  midt  for  dette,  lægger  Hænderne 
paa  og  gor  efter  Opspringet  Omkringvending  til  venstre 
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eller  højre,  saa  at  der  endes  med  Sidesidning.  Nedspring 
ved  Bensving  og  Haandaftryk,  saa  at  der  endes  enten 
med  Ryggen  eller  med  Siden  til  Redskabet. 

J.  Opspring. 

1.  Opspring  uden  Tillob. 

Hest  (i  eller  tæt  uden  om  Sadel),  Plint,  Buk.  Red- 
skabet paa  tværs.  Samlet  Aftryk  med  Fødder  og  der- 
efter med  Hænder;  Rejsning  til  Retstilling  og  Nedspring 
fremad  med  enkelt  (samlet)  Aftryk. 

2.  Opspring  med  Tilløb. 

Som  I,  kun  Tilløb.  Ogsaa  paa  Sadelpude. 

3.  Indvendigt  Opspring  (med  forud  antydet  ind- 
vendigt og  udvendigt  Opspring)  i Sadel. 

Eleven  stiller  sig  med  Front  mod  Sadelen,  lægger 
Hænderne  paa  Sadelbommene  og  tager  Opspring  som  til 


og  først  efter  det  tredie  Opspring  endes  med  Staaen  i 
■Sadelen.  Overkrop  og  Fødder  maa  ved  de  »antydede« 
■Spring  føres  godt  fremad. 

4.  Udvendigt  Opspring  (med  forud  antydet  udven- 


Fig,  64  a. 


Staaen  i Sadelen,  men 
slipper  ikke  med  Hæn- 
derne, P'ig.  64  a,  og  fører 
atter  Benene  nedad,  uden 
at  Fødderne  have  berørt 
Sadelen.  Umiddelbart 
efter  Nedspringet  og 
benyttende  Knæbøjnin- 
gen gør  Eleven  derpaa 
Opspring  som  til  Staaen 
tæt  uden  om  Sadelen, 
P'ig.  64  b;  menF'ødderne 
føres  atter  ned  som  før. 


digt  og  indvendigt  Opspring)  i Sadel. 


Som  3,  kun  i anden  Orden. 


i8o 
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5.  Højt  Opspring  med  eller  uden  Tillob. 

Paa  Sadelbommene.  Knæene  føres  uden  om  Armene. 

P'ødderne  sættes  paa 
Bommene  noget  udad- 
drejede. 

6.  Indvendigt  Opspring 
med  Hænder  paa  eller 
uden  om  Sadel  med  eller 
uden  TUløb. 

7.  Udvendigt  Opspring 
med  Hænder  paa  eller 
uden  om  Sadel  med  eller 
uden  Tillob. 

8.  Opspring  med  Tillob 
bagfra. 

Plint,  Buk,  Lænd, 
Sadelpude.  Redskab  paa  langs.  Tilløb,  Forspring, 
samlet  Aftryk,  Opspring;  Aftryk  med  Hænderne  og  Ret- 
stilling  (paa  Sadelpuden  over  nærmeste  eller  fjerneste 
Bom).  Benene  føres  op  uden  om  Armene.  Derpaa  Ned- 
spring  til  Siden  eller,  fra  Buk  og  Sadelpude,  fremad. 


Fig.  64  b. 
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9.  Opspring  paa  Sadelpude  med  Tillob  bagfra  og 
Nedspring  med  Haandaftryk  paa  Hals  (Kattespring). 
lOpspring  som  før  til  Hugstilling  over  He.stens  Lænd. 
lUmiddelbart  derefter  kastes  Legemet  forover,  samtidig  med 
aat  Benene  sætte  af.  Hænderne  tage  derpaa,  medens  Hovedet 
eer  bøjet  godt  bagud,  Aftryk  fra  forreste  Sadelbom  eller 
IHalsen  tæt  foran,  og  Benene  svinges  uden  om  Armene 
ifrem  paa  begge  Sider  af  Hesten  til  Nedspring  foran 
ddenne.  Kan  med  øvede  foretages  »i  Strøm.«  Slutningen 
aaf  dette  Spring  kan  ogsaa  gøres  under  Benstrækning  og 
FRygsvejning;  men  Øvelsen  kan  da  ikke  ske  i Strøm.  Fig.  65. 


K.  Overspring. 


1.  Staaende  indvendigt  Overspring  gennem  Sadel 
(med  antydet  indvendigt  og  udvendigt  Opspring). 

i Som  J 3.  Kun  springes  tredie  Gang  gennem  Sadelen 
og  ned  paa  den  anden  Side  af  Hesten. 

2.  Indvendigt  Overspring  med  Tilløb. 


Sadel,  Sadelpude,  Buk,  Plint  eller  Hjælperkæde.  Hæn- 
derne paa  Redskabet  eller  Hjælpernes  Skuldre.  Hjælperne 
.jangstaaende  med  svagt  bøjet  forreste  Knæ,  holdende 
•iverandre  i Hænderne.  Armene  nedadrettede ; Arm- 
længdes indbyrdes  Afstand. 

3.  Staaende  udvendigt  Over- 
spring udenom  Sadel  (med  antydet 
udvendigt  og  indvendigt  Opspring). 

Som  J 4.  Kun  springes  tredie 
Gang  over  Hesten,  idet  P'ødderne 
ved^  Benspredning  føres  tæt  uden  om 
Sadelbommene. 

4.  Udvendigt  Overspring  med 
Tilløb. 

Over  Buk,  Sadel,  Sadelpude, 
Plint  paa  tværs.  Hjælper.  Benspred- 
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ning  som  ved  3.  Hænderne  i sidste  Tilfælde  paa 
Hjælperens  Skuldre.  Hjælperen,  Fig.  66,  omtrent  gang- 
staaende  med  forreste  Knæ  noget  bøjet.  Hovedet  nedad- 


bøjet,  Hænderne  støttende  mod  forreste  eller  begge  Laar. 


> Springe  Buk«. 

5.  Udvendigt  Overspring 


Fig.  68. 


med  Tillob. 

Paa  langs  over  Buk,  Hest 
med  Sadelpude,  Plint.  Le- 
gemet indtager  sædvanlig 
først  en  fremadhældende 
og  derpaa  en  lidt  bagud- 
hældende  Stilling.  Men 
Springet  kan  ogsaa  øves, 
saa  at  man  saa  længe  som 
muligt  søger  at  holde  Le- 
gemet a)  vandret,  b)  lodret. 
Hænderne  maa  i første  Til- 
fælde, Fig.  67,  tage  Aftryk 
omtrent  over  forreste  Bom, 
Benene  holdes  samlede  saa 
længe  som  muligt,  og  Hove- 
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Ibojes  godt  tilbage.  I sidste  Tilfælde,  Fig.  68,  maa  Af- 
ttrykket  helst  tages  i Sadelen  og  gøres  særlig  kraftigt. 

L.  Sidesving. 

Over  Underbom,  Bom,  Plint,  Buk,  Sadel,  Sadelpude. 

I.  Brystvendt  Sidesving. 

Brystet  mod  Redskabet  under  Svinget. 

a.  Frontstaaende  brystvendt  Sidesving  til  venstre 
I(hojre).  Sadel,  Bom,  Plint,  Buk.  Eleven  stiller  sig  foran 
^Sadelen,  lægger  en  Haand  paa  hver  Sadelbom,  tager  samlet 
■Aftryk  og  svinger  Legemet  til  venstre  (højre)  over  Red- 
sskabet. Under  Svinget  bytte  Hænderne  een  for  een  Plads, 
cog.der  endes  med  Front  mod  Redskabet,  Fig.  69.  Knæene 
oinder  Svinget  optrukne  under  Brystet.  Er  Redskabet 
IBom,  Plint  eller  Buk,  lægges  Hænderne  paa  Redskabets 
(Overside  i Skulderbreddes  Afstand  og  skifte  Plads  som  før. 

b.  Sidestaa- 
ende  bryst- 
vendt Side- 
sving til  ven- 
stre (højre). 
Sadel,  Plint, 
Buk.  Eleven 
stiller  sig  med 
venstre  (højre) 
Side  mod  He- 
sten, lægger 
begge  Hænder 
paa  forreste  (ba- 
geste) Sadel- 
bom, tager  sam- 
let Aftrj'k  og 
svinger  Lege- 
met over  Red- 


Fig.  69. 
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skabet  som  før,  idet  Hænderne  dog  beholde  deres  Greb 
og  der  endes  med  modsat  Side  mod  Redskabets  mod- 
satte Side.  Senere  kan  Sidesvinget  til  venstre  (højre) 
foretages  med  begge  Hænder  paa  bageste  (forreste) 
Sadelbom.  Er  Redskabet  Plint  eller  Buk,  lægges  Hæn- 
derne paa  tilsvarende  Maade  paa  dettes  Overside.  Knæ 
som  før. 


c.  Brystvendt  Sidesving  til  venstre  (hojre)  med 
Tillob. 

Sadel,  Bom,  Plint,  Buk,  Sadelpude.  Som  a,  kun  med 
Tilløb. 

' d.  Brystvendt  Sidesving  til  venstre  (hojre)  med 
Tillob  og  Kropstrækning. 

Bom,  Plint,  Sadelpude.  Som  c,  men  med  strakt 
Legeme  under  Svinget  og  Nedspring  med  højre  (venstre) 
Side  mod  Redskabet.  Fig.  70. 

2.  Sidevendt  Sidesving. 

Siden  mod  Redskabet  under  Svinget.  Benene 
strakte. 
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a.  Frontstaaende  sidevendt  Sidesving  til  venstre 
(hojre)  med  Vending  til  højre  (venstre)  under  Ned- 
springet. 

Dobbeltbom.  Springet  udføres  f.  Eks.  til  venstre, 
idet  Eleven  lægger  højre  Haand  med  Tommelen  fremmest 
paa  Underbommen  og  efter  samlet  Aftryk  med  Fødderne 
griber  Overbommen  med  venstre  Haand  lodret  derover 
og  derpaa  svinger  Benene  samlede  og  strakte  til  venstre 
over  Underbommen.  Kort  før  Nedspringet  slippe  begge 
Hænder,  og  der  endes  med  Front  fra  Redskabet  (eller 
'højre  Side  vendt  mod  dette,  i hvilket  Tilfælde  højre 
; Haand  kan  beholde  sit  Greb).  Underste  Arm  og 
: Legemet  maa  være  vel  strakte,  Hovedet  ført  noget 
I bagud.  Brystet  fremadhvælvet,  og  hele  Legemet  løftet 
•saa  godt  som  muligt  under  Bevægelsen, 


I b.  Sidevendt  Sidesving  til  venstre  (hojre)  med 
j rillob  (og  Vending  til  hojre  (venstre)  i Nedspringet). 
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Dobbeltbom,  Sadel,  Buk,  Plint,  Sadelpude,  Bom. 
Væsentlig  som  2 a.  Paa  Sadel,  Buk,  Plint  o.  s.  \^  lægges 
straks  begge  Hænder  paa  Redskabet.  Derefter  slipper 
venstre  (højre)  Haand  og  bringes  i Retstilling,  samtidig 
med  at  Hovedet  bøjes  bagud.  Legemets  Stilling  under 
Bevægelsen  i øvrigt  som  før.  F'ig.  71.  Paa  Dobbeltbom 
kan  Vendingen  gøres  til  begge  Sider. 


3.  Rygvendt  Side- 
sving. 

Ryggen  mod 
Redskabet  under 
Svinget.  Benene 
strakte. 

a.  Sidestaaende 
rygvendtSidesving 
til  venstre  (højre). 

Dobbeltbom. 
Eleven  stiller  sig 
med  venstre  (højre)  Side  til  Redskabet,  tager  delt  eller 
samlet  Aftryk  med  Fødderne,  griber  Underbom  med  venstre 
(højre)  og  derefter  Overbom  med  højre  (venstre)  Haand 
og  gør  delt  eller  samlet  Benkastning  fremad  over  Under- 
bommen. Fig.  72.  Delt  eller  samlet  Nedspring  med  Siden 
mod  Redskabet  (og  nærmeste  Haand  paa  Underbommen). 

Om  Nedspringet  se  nærmere 
ved  Sidespring,  Side  169. 

b Rygvendt  Sidesving 
til  venstre  (højre)  med  skraat 
Tilløb,  delt  eller  samlet  Af- 
tryk og  tilsvarende  Benkast- 
ning og  Nedspring. 

Dobbeltbom.  Som  a.  kun 

med  Tilløb. 

r \ c.  Sidestaaende  ryg- 


vendt Sidesving  til  venstre 


Fig.  73. 


i 
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((hojre)  med  delt  Aftryk,  Benkastning  og  Ned- 
1 spring. 

Bom.  Som  a,  kun  bortfalder  Hjælpen  fra  øverste 
IHaand.  Redskabet  gribes  i Opspringsøjeblikket  af  nær- 
imeste  Haand,  der  under  Springet  afløses  af  den  anden. 
73- 


IFig.  74- 

d.  Rygvendt  Sidesving  til  venstre  (hojre)  med 
vskraat  Tillob  og  delt  Aftryk  og  Benkastning. 

Bom,  Plint,  Sadelpude.  Væsentlig  som  c,  kun  samles 
FBenene  hurtigst  muligt  efter  Aftrykket.  P'ig.  74. 

Ogsaa  fortsat  rygvendt  Sidesving  over  Underbom 
fkeller  Bom  uden  Tilløb  kan  øves. 


y / ^<7,  J ' 
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STILLINGER. 

Se  ovenfor  under  II,  Side  113. 

BEVÆGELSER. 

A.  Hælhævning. 

Til  Taastilling, 

Armene  ving-,  stræk-  eller  fletstillede. 

I.  Slutstaaende  Hælhævning. 

FoSdrr  . . . slut!  — Hæle  . . . hæv!  — Hæle  . . . 
sæyik!  — Fødder  . . . ud! 

2..  Slutgangstaaende  Hælhævning. 

FøSSer  . . . slut!  — Venstre  (højre)  Fod  fremad  . . . 
sæt!  — Hæle  . . . hæv!  o.  s.  v. 

3.  Slujtfreillfaldstaaende  Hælhævning. 

4.  Vipstaaende  Hælhævning. 

Venstre  (højre)  Ben  fremad  . . . før!  — Højre 
(venstre)  Hæl  . . . hcev!  — Hæl  . . . sænk!  — Ben  til- 
bage . . . sæt! 
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B.  Fodbagopløftning. 

Til  Krogstillinfy. 

Arme  som  ved  A. 

I.  Staaende  Fodbagopløftning. 

^ Vjn^iJiøjre)  FodAae^oi)  . 

— . ■ . sæt  I Fig.  75. 

C.  Knæløftning. 

Til  Trapstilling. 

Arme  som  ved  A. 

I.  Staaende  Knæloftning  (med 
Indad*  og  Udadføring  m.  m.). 

før!  — Tilbagf,  . . ■ Udad  . . før!  — Tilbasre 

• • — Knæ  ...  stræk!  — Knæ . bøj!  ~ jFvd 

tilbage  . . . sæt! 

2.  Staaende  høj  Knæløftning. 

Venstre  (højre)  Knæ  højt  opad  . . . løft!  o.  s.  v. 

3*  Staaende  skiftevis  høj  Knæløftning. 

_S^ftevis  hpj__KnæløfJmng^  . . . Begynd!  — Holdt! 


D.  Knæbøjning. 

Til  Hugstilling  m.  m. 


Arme  i Reglen  som  ved  A. 

1.  Staaende  hælhævet  dyb  Knæbøjning. 

Hæle  . . . hæv!  — Knæ  dybt  . . . boj ! - 
stræk!  Hæle  . . . sættk! 

2.  Løbstaaende  (hælhævet)  Knæbøjning. 
Hæle  . . . hæv!  — Venstre  (højre)  Ben 

ført  — Højre  (ve7tstrc)  Knæ  . . bøj!  

stræk!  o.  s.  v. 


Knæ 


bagud  . 
K7iæ  . 
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3.  Vipstaaende  (dyb) 
KnæbDjhing. 

Arme  fremad . . . stræk  ! 
— Venstre  (højre)  Ben 
fremad  . . . før  I — Højre 
(venstre)  Knæ  (dybt  . . . 
bøj  I — Knæ  . . . stræk! 
— Fod  tilbage  . . . sæt!  — 
Arme  ftedad  . . . stræk! 
Fig.  76. 

E.  Benføring. 

Til  Vipstilling,  Spredstilling  og  Løbstilling. 

Arme  som  ved  A. 

1.  Staaende  Benføring. 

Venstre  (højre)  Ben  fremad  . . . før ! — Tilbage  . . . 
sæt!  — Udad  . . . før!  — Tilbage  . . . sæt!  — Bagtid 
. . . før!  — Tilbage  . . . sæt!  — Venstre  (højre)  Beti 
fremad  . . . før ! — / Bue  udad  . . . før!  — / Bue  bag- 
ud ..  . før!  — Tilbage  . . . sæt! 

2.  Staaende  høj  Benføring. 

Venstre  (højre)  Ben  højt  fremad  . . . før!  — Tilbage 
. . . sæt!  — Udad  . . . før!  — Tilbage  . . . sæt! 


F.  Fodbøjning. 

Arme  som  før. 

I.  Vipstaaende  Fodbojning. 

Venstre  (højre)  Ben  fremad  . . . før!  — Fod  opad 
l)øj  I — Nedad  ...  boj ! — Ben  tilbage  . . . sæt ! 


G.  Fodkredsning. 


Arme  som  før. 


A/ 


L . 


di-d 


/ -1^ 

/t.  c 


C 


// 
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I.  Vipstaaende  Fodkredsning. 

Venstre  (hejre)  Ben  fremad  . . . før!  — Fod  opad 
. bøj!  — Fodkredsning  til  venstre  (højre),  . . . Begynd! 
■ Holdt!  — Be?i  tilbage  . . . sæt! 


H.  Sidebøjning. 


Armene  ving-  eller  strækstillede. 


I.  Slutstaaende 
Sidebojning  med 
Benloftning. 

Fødder  . . . 
slut ! — Med 

Benløft?iing  Krop 
til  venstre  (højre) 

. . . bøj ! — Op- 
ad . . . stræk!  — 
Fødder  . . . ud! 
Fig.  77. 


I.  Kropfældning  fremad. 


I.  Slutfremfaldstaaende  Kropfældning  fremad. 


Fødder  . . . 
slut ! — Hofter  . . . 
fat!  — Til 
Fremfald  venstre 
(højre)  Fod  frem- 
ad . . . fi.æt!  — 
Krop  fremad  . . . 
fæld!  — Opad 
■ ■ . stræk!  — 
Fod  tilbage  . 
sæt! 


Fig-  78. 
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2.  Løbstaaende  Kropfældning  fremad  med  Knæboj- 


Armene  ving-  eller  strækstillede.  Venstre  (højre)  Ben 
bagud  . . . ført  — Højre  (venstre)  Kriæ  bøj,  og  Krop 
fremad  . . . fæld ! — Opad  . . . stræk!  — Ben  tilbage 
. . . sæt!  Fig.  78. 


I.  Langsom  Vristbøjningsgang. 


K.  Knæløftningsgang. 


Se  Side  88. 

I.  Langsom  Knæloftningsgang. 


1.  Ligevægtsgang  paa  Gulv  langs  en  Planke  eller 
Fuge. 

Se  Side  88. 

2.  Ligevægtsgang  paa  Bom  (forst  lav,  saa  højere). 


Ingen  Kommando.  Over- 
armene lidt  udad-,  Underarmene 
lidt  fremadførte.  Fig.  79.  Hænder 


kunne  ogsaa  være  favn-,  ving- 
eller  fletstillede.  Fodvinklen  45®. 


b.  Baglæns. 

c.  Med  Standsning  og  Ven-  i 
ding  eller  Vending  under  fortsat  ■ 
Gang.  Forreste  P'od  sættes  med 
Fodspidsen  indad,  hvorpaa  der  ^ 
gøres  omkring  til  bageste  bod.s 
Side,  idet  bageste  Fod  loftes  og 


ning. 


J.  Vristbøjningsgang, 


Se  Side  88. 


L.  Ligevægtsgang. 


som  i Retstillingen.  Armene 


a.  Forlæns. 


Fig.  79- 
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sættes  til  Bommen  igen  i den  nye  Bevægelses  Retning. 
Vending  kan  ogsaa  foretages  paa  begge  Fodbalder, 
venstre  omkring,  naar  højre  Fod  er  forrest,  og  omvendt. 

d.  over  Hindring  (af  Snor,  Bomsaddel  e.  desl). 

e.  med  Knælen  paa  lav  Bom.  Bageste  Fod  med 
Fodspidsen  fremad. 

f.  med  (dyb)  Knæbojning.  Andet  Ben  paa  Siden 
af  Bommen.  Armene  føres  under  Bøjningen  fra  Favn- 
til  Rækstilling. 

g.  i Dvælgang.  Se  Side  87. 

h.  i Strækgang.  Se  Side  87. 

i.  i Vristbojningsgang.  Se  Side  88. 

j.  i Kmæloftningsgang.  Se  Side  88. 

k.  i Svinggang.  Se  Side  88. 

l.  i Sidegang.  Se  Side  89.  Udføres  paa  forreste 
Del  af  Fodsaalen. 

m.  med  Indtagelse  af  og  Rejsning  fra  Ridestilling; 
Overkroppen  bøjes  fremad,  Knæene  bøjes  udad  og  ned- 
ad, Hænderne  fatte  Bommen  med  de  4 Fingre  nedad 
langs  dens  Sider  og  Tommelfingeren  tværs  over  Over- 
kanten. Legemsvægten  føres  over  paa  Hænderne,  og 
Benene  føres  ned  paa  begge  Sider  af  Bommen,  hvorpaa 
Ridestilling  langsomt  indtages.  Tilbage  den  modsatte 
Bevægelse. 

n.  med  Opspring  fra  Siden.  Bommen  omtrent  i 
Knæhøjde.  Tilløb  vinkelret  paa  Bommen,  og  hurtig 


Kvartvending  efter  Opspringet. 


IX. 

AANDEDRÆTSØVELSER. 


STILLINGER. 


I.  Indaandingsstilling. 

Brystkassens  forreste  Væg  løftet  og  Hovedet  noget 
bagudbøjet. 


BEVÆGELSER. 

A.  Indaanding.  y 

Til  Indaandingsstilling. 

Langsom  Bevægelse. 

1.  Vingstaaende  Indaanding. 

Hofter  . . . fati  — Dyb  Aanding,  . . . Et  I — To  I 
Eller:  Begynd  I — ' Holdt!  — Hænder  . . . ned! 

2.  (Bred-)  staaende  Indaanding  med  Armforing. 

a.  Dyb  Aafidlng  med  Armførmg  fremad,  opad,  ud- 
ad, nedad,  . . . Begynd!  — Holdt! 

b.  Dyb  Aanding  med  Armføring  udad,  ...  Begynd! 
— Holdt! 


I.  Spændstilling. 

Opstrækning  af  Arme,  Kropbøjning  bagud,  Fatning 
af  Redskab  (Ribbe,  Bom,  Ræk,  Pindstolpe,  Hjælper)  og 
Hvælvning  af  Brystet.  Knæene  maa  forblive  strakté  og 
iiofterne  ikke  skydes  frem.  ' 


BEVÆGELSER. 

A.  Spændbøjning. 

Til  Spændstilling. 

I . Staaende  Spændbøjning.  ^ 

. Til  Ribb£r--.-.-r-Mri Øm—r.  . kring-t  — Arme  op- 

ad ..  . stræk  I — Krop  bagud  . . . bejl  — Ribbe  . . . fat ! 
— Krop  opad  . . . stræk  I — Fremad  . . . fæld  I — Frem- 
ad ■ . . bøj  I — Helt  opad  . . . stræk  I — Arme  nedad 
. . . stræk  I — Paa  Plads  . . . lob ! Fig.  8o. 

Jo  større  Føddernes  Afstand  fra  Redskabet  er,  og 
jo  lavere  Ribbe  der  fattes,  desto  stærkere  bliver 
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Øvelsen.  Der  begyndes  med  en  Afstand  af  en  Fod- 
længde ; senere  forøges  den  _tU__2,_3_eller  lidt  mere.  Den 

ønskede  Afstand  angives  af 
Læreren  efter  første  Kommando- 
ord. Hver  Elev  fatter  den 
Ribbe,  han  ved  Bagudbøjningen 
har  berørt  med  Randen  af 
Hænderne.  Den  ovenantydede 
Kropfældning  og  Kropbøjning 
fremad  følger  som  Regej  ^ef^r 
enh_ver_Spændbø)ning. 
a.  Med  Hælhævning. 

Kun  kommanderes 


I. 


Som 

efter 

hæv! 


Ribbefatningen:  Hæle  . 

— Hæle  . . . sæyik! 

b.  Med  Knæloftning  (og 
Hælhævning).  Efter  Ribbe  . . . 
fail  indskydes:  Venstre  (højre) 
1 Knæ  opad  . . . løft  I (Hæl 


hæv  ! 


Hæl 


sænk!) 


Fod  tilbage  . . . sæt ! 

Med  Knæloftning,  Knæstrækning  (og  Hælhæv- 


ning). 


d.  Med  hoj  Benforing  fremad  (og  Hælhævning). 

e.  Med  Haand^ang  (og  Hælhagyning).  Afstand 
Fndlænrrder.-  Haandgang  nedad,  . . . Et!  — Tol  — 

jrc>  — Fire!  — (Hæle  . . . hero ! — Hæle  . . . sænk!  —) 
Haandgang  opad,  . . . Et!  - To!  - Tre!  - Fire!  For 
hver  Tælling  flyttes  en  Haand  en  Ribbe. 

f.  Med  Haandgang  og  JVmibojning. 

Afstand  3 Fodlængder.  Haandgang  ttedad, 


Arme 


To!  — 
stræk!  o.  s.  v. 

2.  prpHgta  aende  Spændboj,ning. 
Væsentlig  som  i a, 


og  f: 


. Et! 
bøj ! — Arme  . 


Endvidere  kan  her 
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kommanderes:  Fri  Haandgang  nedad  . . . gaa!  hvorpaa 
Eleven  fører  Hænderne  saa  mange  Ribber  ned,  som 
han  kan,  uden  at  Knæene  bøjes;  Afstand  mindst  3 


XI. 


HÆVØVELSER. 


STILLINGER. 

X}  Buehængende  Stilling, 

|{.  Faldhængende  Stilling,  o.  s.  v.  Se  Side  134  -35. 

3.  Vantgangsstilling. 

Forside  mod  Stige,  Ribbevæg  eller  deslige.  Ryggen 
ret.  Hænderne  paa  Vangerne  eller  paa  Ribbevæg  og 
ved  Vantgang  under  Redskab  paa  Trinnene.  Fodderne 
paa  Trinnene.  Venstre  Fod  og  højre  Haand  eller  højre 
Fod  og  venstre  Haand  en  Trinbredde  forrest. 

4.  Snostilling. 

a.  Sidesiddende  Stilling  paa  (Underbom  eller)  et 
Trin  af  Rudestigen.  Fødderne  nedhængende  eller  paa 
Trinnet  nedenunder.  Hænderne  med  Overgreb  og  Skulder- 
breddes  Afstand  paa  (Overbom  eller)  Trinnet  ovenover. 

b.  Hænderne  paa  Trinnet  over  den  Rude,  hvori- 
gennem Hovedet  skal  fores.  Armene  krydsede.  Venstre 
Haand  med  Overgreb,  højre  Haand  med  Undergreb  og 
højre  Arm  fjernest  fra  Brystet,  hvis  der  skal  drejes 
venstre  om,  og  omvendt. 
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Gaar  Ryggen  (Hovedet)  forrest,  haves  Baglæns- 
snoning: gaar  Forsiden  (Benene)  forrest,  haves 
l_ænssnoning. 

5.  Entrestilling. 

a.  Venstre  Underben  (Knæhas)  paa  tværs  over  Red- 
skabet (Bom,  Entretov).  Kroppen  under  eller  paa  Siden 
af  Redskabet  med  hojre  Ben  skraat  nedadstrakt.  Hænderne 
i Tværgreb,  venstre  Ben  nær  venstre  Haand,  hojre  Haand 
længere  bagude.  Armene  bøjede. 

b.  Venstre  Haand  flyttet  et  Skridt  bagud  forbi 
højre  og  umiddelbart  derpaa  højre  Ben  slynget  op  i 
Venstres  og  venstre  Ben  slynget  ned  i højres  forrige 
Stilling,  saa  at  hele  Legemet  er  rykket  et  tilsvarende 
Skridt  bagud  i Retning  af  Hovedet.  Kroppen  enten  be- 
standig under  Redskabet  eller  saaledes  deltagende  i 
Svingningerne,  at  den  er  paa  venstre  Side  af  Redskabet, 
medens  venstre  Ben  er  oppe,  og  omvendt.  Paa  Bom  be- 
nyttes udelukkende  sidste  Form  (S  vin  gentrin  gj! 

c.  Vendestilling  fremkommer  af  a (b),  idet  højre 
(venstre)  Haand  flyttes  om  paa  samme  Side  som  venstre 
(højre),  og  højre  (venstre)  Ben  lægges  op  oven  for  den, 
medens  venstre  (højre)  Ben  sænkes  ned.  Ved  derpaa 
at  flytte  venstre  (højre)  Haand  om  paa  modsat  Side, 
faar  man  igen  Stilling  b (a)  med  modsat  Front. 

6.  Klavrestilling. 

a.  Hænderne  omfatte  Redskabet  (Tov  eller  Stang) 
i Strækhøjde,''  venstre  Haand  tæt  over  hojre.  Armene 
bøjes,  og  Knæene  hæves  saa  højt  op  foran  Brystet  som 
muligt,  hvorpaa  Redskabet  fattes  mellem  venstre  Vrist 
og  Skinneben  og  højre  Hæl  og  Smalben. 

b.  Medens  Fødderne  holde  fast,  rettes  Kroppen  ud, 
og  Hænderne  flyttes  op  forbi  hinanden  i tre  Tag:  højre, 
venstre,  højre,  saa  at  der  nu  endes  med  højre  Haand 
saa  højt  som  muligt  og  venstre  umiddelbart  under  den. 

c.  Fødderne  hæves  paany  saa  højt  som  muligt  og 
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klemme  igen  fast  om  Redskabet,  nu  med  højre  Vrist  og 
venstre  Hæl. 

Paa  denne  Maade  fortsættes  der,  idet  Fodskiftningen 
dog  for  Begynderes  Vedkommende  kan  bortfalde. 

d.  Standse-ogN  edgangsstilling.  Redskabet  fattes 
mellem  Knæene,  Vrist  og  Hæl.  Knæene  bøjede.  Bryst 
og  Underliv  fjernede  fra  Redskabet.  Klemningen  under 
Nedgang  dog  saa  løs,  at  der  kan  glides  ned.  Armene 
bøjede.  Hænderne  foran  Underlivet,  tæt  ved  Knæene, 
under  Nedgangen  flyttende  sig  ned  forbi  hinanden. 

e.  Ved  Klavring  i 2 Tove  fatte  Benene  om  begge 
eller  skiftevis  om  det  ene  og  det  andet. 

7.  Flyttestilling. 

Det  nye  Redskab  gribes  først  med  nærmeste  Haand, 
derpaa  med  Fødderne  og  endelig  med  den  anden  Haand 
i størst  mulig  Overensstemmelse  med  de  ovennævnte 
Regler. 

BEVÆGELSER. 

A.  Krophævning. 

Bom,  Ræk,  Trapez,  Ringe,  Tove. 

I.  Strækfaldhængende  Krophævning. 

Bom  først  i Skulder- 
højde, senere  lavere.  Til 
Bommen  . . . løb  I — Bom- 
me?t  ...fati  Bommen 
fattes  med  Overgreb, 
Hænderne  i Skulder- 
breddes Afstand.  Til 
Faldhæng  Fødder  . . . 
frem!  Fødderne  kastes 
frem.  Armene  bøjede. 
Naar  de  samlede  Hæle 
have  naaet  Jorden, 
strækkes  Arme  og 
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Vriste.  Fig.  8i.  Kroppen  maa  vedblivende  være  retlinet 
udstrakt.  Krop  .,.hævl  Armene  bøjes,  saa  at  Kroppen 
hæves.  Krop  . . . sænk  I Armene  strækkes.  Hævningen 
og  Sænkningen  kan  ogsaa  ske  paa  Kommandoen:  Krop- 
hævning, ...  Et!  — To!  Derefter  kommanderes : Fødder 
tilbage  ...  sætl  Ved  Armbøjning  og  et  Hop  føres  da 
Fødderne  tilbage  paa  deres  , oprindelige  Plads.  Paa 
Kommandoen:  Hænder  . . . 7ted!  føres  Hænderne  fra 

Redskabet  til  Retstilling,  hvorefter  kommanderes:  Paa 

Plads  . . . løb!  Strækfaldhængende  Krophævning  kan 
ogsaa  foretages  saaledes,  at  Faldstillingen  indtages  ved 
Brystning,  Haandvending  og  Forlænsnedsving.  P'ra  P'ald- 
stillingen  gaas  derpaa  ved  et  Tryk  med  Hænderne  mod 
Bommen  op  til  Spændstilling  med  Hænderne  kant- 
stillede, derfra  tilbage  til  Faldstilling  og  endelig  ved  et 
stærkt  Aftryk  med  Hænderne  gennem  Strækstilling  til 
Retstilling  (Brystning  med  Faldhæng  og  Spænd- 
bøjning). Begyndere  skille  Fødderne  ad.  Kommandoen 
lyder:  Til  Brystning  ...  op!  — Hænder  . . . vend!  — 

Til  Faldhæng  . . . over!  — Til  Spændbøjning  ...  op!  — 
Til  Faldhæng  . . . ned!  — Det  sam^tie,  . . . Et!  — To! 
— Opad  . . . rejs!  — Arme  nedad  . . . stræk!  (og Fødder 
safmnen  . . . sæt!) 

2.  Strækbuehængende 
Krophævning. 

Bom  noget  over  Pande- 
højde, siden  lavere.  Til 
Bo^mnen  . . . løb ! — Bojnmen 
. . . fat!  Bommen  fattes  med 
Overgreb.  Hænderne  i Skul- 
derbreddes Afstand.  Til  Bue-‘ 
hæng  Fødder  bagud,  ...  Et! 
— To!  Paa  Et  sættes  ven- 
stre F'od  med  hævet  Hæl 
godt  bagud.  Armene  strækkes 
og  Kroppen  sænkes  saa 
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meget  som  muligt;  paa  To  sættes  højre  Fod  bagud  til 
den  anden;  Armene  strækkes,  og  Kropi^en  sænkes  helt. 
Fig.  82.  Krop  . . , hæv  I — Krop  . . . sænk ! Eller:  Krop- 
hævnmg,  . . . Etl  — To ! — Til  Staastilling  Fødder 
tilbage,  . . . Et!  — To!  Derefter:  Hæ7ider  . . . ned! 
— Paa  Plads  . . . løb! 

Umiddelbar  Overgang  fra  Faldhæng  til  Buehæng 
eller  omvendt  kan  ske  paa  Kommandoen:  Til  Btiehæ7ig 
(Faldhæng)  Be7i  bagud  (fre77iad)  . . . kast!  Armene  bøjes 
stærkt  under  Kastet. 

3»  Strækm odhængende  Krophævning. 

Bom  (Ræk,  Trapez)  lidt  over  Strækhøjde.  Med 
Overgreb  Bo77i77ien  (Redskab)  . . . fat!  Eller:  Med  Over- 
greb ...  op!  — Krop  . . . hæv!  — Krop  . . . sænk!  Eller: 
Krophæv7ihig,  . . . Et!  — To!  — Fra  Stillmg . . . 7ied!  — 
Paa  Plads  . . . lob!  Brystet  holdes  under  hele  Øvelsen 
godt  hvælvet.  Armene  bøjes  lidt,  idet  Hænderne  slippe. 
Nedspringet  som  ved  let  Dybdespring. 

4.  Strækfrahængende  Krophævning  (med  Haand- 
slipning  og  Drejning  til  Modhæng). 

Bom,  Ræk,  Trapez  lidt  over 
Strækhøjde.  Med  U7idergreb  . . . 
op!  — (Til  højre  (venstre)  . . . 
drej!)  Ellers  som  3. 

5.  Stræktværhængende  Krop- 
hævning (med  Armstrækning). 

Ringe,  Tov.  Til  Strækhæ7ig 
...op!  — Krop  . . . hæv ! — ( Venstre 
(høj7'e)  Arni  udad  . . . stræk!  — 
Bøj! — ) Krop  . . . sænk!  — Fra  Stil- 
lmg . . . 7ied!  Redskabet  fastholdes 
og  Kroppens  hævede  Stilling  beva- 
res under  Armstrækningen.  Fig.  83. 
Kan  uden  eller  med  Armstrækning 
ogsaa  udføres  paa  Bom.  Hovedet 
føres  enten  op  paa  forreste  Arms 
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Side  af  Bommen  eller  i bagudbøjet  Stilling  op  under 
Bommen,  idet  Br>^stet  hæves  saa  højt  mod  denne  som 
muligt. 

3,  4 og  5 øves  med  Begyndere  kun  en  enkelt  Gang 
i Træk;  viderekomne  kunne  gentage  Øvelsen  nogle 
Gange,  dog  med  streng  Overholdelse  af  Formen. 

6.  Stræktværhængende  hoj  Krophævning. 

Til  Strækstøthæng.  Ringe,  Barre.  Ingen  Kom- 
mando. I Ringe  gøres  først  sædvanlig 
Krophævning.  Derefter  drejes  den  ene 
Haand  saaledes,  at  Haandbalden  kan 
komme  til  at  trykke  nedad  mod  Ringen, 
Fig.  84,  Kroppen  lægges  godt  forover  og 
hæves  saa  meget  som  muligt,  hvorpaa  den 
anden  Haand  udfører  samme  Bevægelse, 
saa  at  Kroppen  nu  kan  hæves  til  Stræk- 
støthæng. Nedgang  paa  tilsvarende  Maa- 
de.  Viderekomne  bør  tilstræbe  at  udføre 
Øvelsen  ved  at  dreje  begge  Hænder 
samtidig. 

I Barre  gøres  først  Krophævning, 
hvorpaa  den  ene,  derpaa  den  anden 
Haand  rask  ombytter  sin  Stilling  med 
den  nye  fornødne,  Ogsaa  her  bør  der 
tilstræbes  Samtidighed. 

Høj  Krophævning  i Ringe  kan  og- 
saa ske  ved,  at  Benene,  efter  at  Armene  ere  bøjede, 
føres  strakte  i Knæ  og  Vrist  godt  fremad-opad  over 
Kroppen.  Idet  de  derpaa  rask  svinges  fremad-nedad  og 
Ryggen  svejes,  sker  Opgangen  til  Støthæng  som  før ; dog 
drejes  begge  Hænder  rask  og  samtidig  (Kipning). 

7.  Strækmodhængende  hoj  Krophævning. 

Ræk,  Bom,  Trapez,  Barrestang.  Ingen  Kommando. 
Væsentlig  som  6,  idet  Hænderne  een  for  een  bringes  til 
at  trykke  med  Haandbalden  nedad  mod  Redskabet.  I 
Ræk  kan  Opgangen  ogsaa  ske  ved  Hjælp  af  Bensving. 


Fig.  84. 
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8.  Knæhængende  Krophævning  ved  Armgang. 

Trapez.  Efter  at  Knæhæng  er  indtaget,  gaar  Eleven 

op  til  Sidesidning  ved  at  gribe  først  med  den  ene,  der- 
paa  med  den  anden  Haand  om  Trapeztovene  og  derefter 
flytte  Hænderne  opad  een  for  een.  Nedgang  paa  til- 
svarende Maade  eller  ved  at  føre  Hænderne  ned  paa 
Trapezstangen  mellem  eller  uden  om  Knæene,  tage  Knæ- 
hæng og  derpaa  Nedsving. 

9.  Trækvinkelstaaende  (eller  -hængende)  Krophæv- 
ning ved  Rygsvejning. 

Trapez,  Ræk.  Ved  Benløftning,  Rygsvejning  og 
Armbøjning  gaas  fra  Begyndelsesstillingen  over  til  Side- 
sidning. Sml.  Side  144,  8. 


B.  Kropsænkning. 


1.  Boj faldhæng ende  Kropsænkning  o.  s.  v.  Modsat 

2.  Bojbuehængende  Kropsænkning  Øvelse  af 

3.  Bojmodhængende  Kropsænkning  A,  i — 9. 

Desuden  kan  med  Begyndere  øves: 

10.  Stotstaaende  (hælhævet)  Kropsænkning. 

Til  Hugstilling.  Bom  i Skulderhøjde.  Til  Bennmen 
...  løb!  — Slut  til!  — Bommen  . . . fat!  — (Hæle  . . . 
hæv!  — ) Krop  . . . sænk!  — Krop  . . . kævl  — (Hæle 
. . . sænk!  — ) Hænder  . . . ned!  — Paa  Plads  . . . løb! 

11.  Stotvipstaaende  (hælhævet)  Kropsænkning. 

Bom  i Skulderhøjde.  Til  Bommen  ...  løb!  — Slut 

til!  — Bommen  . . . fat!  — (Hæle  hæv  og)  Venstre 
(højre)  Fod  . . . frem!  — Krop  . . . sænk!  o.  s.  v.  som  10. 


C.  Armgang. 

I strakte  Arme  sædvanligvis  langsommere,  i bøjede 
i Begyndelsen  hurtigere  Bevægelse.  Benene  holdes 
samlede,  strakte  og  saa  rolige  som  muligt. 
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1.  Strækmodhængende  vandret  Armgang  til  venstre 
hojre  (med  Sidesving). 

Bom  lidt  over  Strækhøjde.  .Begyndelsesstillingen 
indtages,  og  Eleven  flytter  derefter  Hænderne  til  Siden 
een  for  een,  medens  Hovedet  holdes  noget  bagudbøjet. 
Brystet  hvælvet  og  Hænderne  ikke  føres  for  tæt  sammen. 
Sidesving  foregaar  ved  Sidebøjning  i Lænden.  Under 
Sidesvinget  til  venstre  flyttes  venstre  Haand,  under  Side- 
svinget til  højre  højre. 

2.  Strækfrahængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(hojre). 

Redskab  og  Bevægelse  som  før. 

3.  Stræksidehængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(hojre)  med  Drejning  til  venstre  (hojre). 

Bom  som  før.  Skal  Armgangen  og  Drejningen  ske 
til  samme  Side,  begyndes  med  Overgreb,  skulle  de  ske 
hver  til  sin  Side,  begyndes  med  Undergreb  af  begge 
Hænder.  Fremskridtet  sker  ved  lutter  Halvdrejninger. 
Hænderne  gribe  bestandig  Redskabet  fra  een  og  samme 
Side. 

4.  Stræktværhængende  vandret  Armgang  bagud 
(fremad). 

Bom. 

5.  Bojmodhængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(højre). 

Bom.  Armene  bøjede. 

6.  Bojfrahængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(højre). 

Bom. 

7.  Bojtværhængende  vandret  Armgang  bagud. 

Bom.  Hovedet  paa  Siden  eller  under  Redskabet; 

Brystet  i sidste  Tilfælde  vel  loftet.  Hovedet  godt  bagud- 
bøjet.  Fig.  85. 
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8,  Bojtværhængende  'vandret  Armgang  bagud  med 
Vekseldrejning  (og  Sænkning  af  Armen  under 
Flytningen). 

Bom.  Hovedet  føres  for  hvert  Skridt  bagudbojet 
under  Redskabet.  Fig.  86. 

9.  Strækstottværhængende  vandret  Armgang  frem- 
ad (bag^d)  (med  Kropsænkning,  Kropdrejning). 

Barre.  Drejningen  foretages  saa  langt  som  muligt 
til  venstre  og  højre,  før  eller  efter 
selve  Armgangen  eller  under  et 
Holdt  i denne.  Fig.  87. 

10.  Strækstottværhængende 
vandret  Armgang  fremad  (bagud) 
med  Drejning  til  venstre  (hojre). 

Barre.  Drejningen  foregaar  ved. 
at  man  afvekslende  sætter  Hæn- 
derne paa  hver  sin  og  paa  een  og 
samme  Bom,  i sidste  Tilfælde  med 
Front  mod  denne.  Hændernes  ind- 
byrdes Afstand  afpasses  da  saa- 
ledes,  at  man  herved  kommer 
fremad.  Dog  bør  de  ikke  nogen- 


Fig.  87. 
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sinde  anbringes  i mindre  end  en  halv  Skulderbreddes  Af- 
stand fra  hinanden,  og  Brystet  maa  under  Øvelsen  holdes 
saa  godt  hvælvet  som  muligt.  Skuldrene  vel  tilbage. 

11.  Bojstottværhængende  vandret  Armgang  fremad 
(bagud)  (med  Kropsænkning). 

Barre.  Armene  bøjede  omtrent  i ret  Vinkel.  Krop- 
hævning umiddelbart  før  Nedspringet. 

12.  Bojtværhængende  skraa  Armgang  bagud  (fremad). 

Skraatstillet  Bom,  Entretov,  Knæk- 
stige (Trin  eller  Vanger). 

13.  Bojsidehængende  skraa  Arm- 
gang til  venstre  (højre).  ^ 

Skraatstillet  Bom,  Entretov,  Knæk- 
stige (Vange). 

14.  Bøjhængende  lodret  Armgang 
opad. 

I eller  2 Tove,  i eller  2 Stænger 
(Ring-  eller  Trapeztove).  Ved  Armgang 
opad  i enkelt  Redskab  maa  Hænderne 
flyttes  forbi  hinanden  og  en  enkelt  ikke 
bestandig  være  øverst.  Fig.  88. 

Ved  al  Armgang  maa  Brystet 
holdes  godt  hvælvet.  Hovedet  noget 
bagud.  Benene  samlede,  strakte  og  saa 
rolige  som  muligt. 


D.  Armhopning. 

I.  Bojtværhængende  vandret  Armhopning  bagud 
(fremad). 

Bom.  Hovedet  paa  den  ene  Side  af  Redskabet. 
Benene  samlede,  strakte,  rolige. 


Fig.  88. 
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2.  Strækstottværhængende  vandret  Armhopning 
fremad  (bagud). 

Barre.  Aftryk  ved  smaa  Armbøjninger.  Korte 
Hop.  Ben  som  før. 

3.  Boj stottværhængende  Armhopning  fremad  (bagud). 
Barre.  Ben  som  før. 

4.  Bojtværhængende  skraa  Armhopning  bagud 
(fremad). 

Skraatstillet  Bom.  Ben  som  før. 

5.  Bojhængende  lodret  Armhopning  opad,  nedad. 
Tove,  Stænger,  2 eller  i.  Ben  som  for. 

E.  Vantgang. 

I.  Lodret  Vantgang. 

Baa  Ribbevæg,  Knækstige,  Rude- 
stige. Øves  i hutigere  og  hurtigere  Be- 
vægelse. Stiger  faste  eller  løse.  Ved 
Stigens  Top  kan  skiftes  Side.  Fig.  89. 

2.  Lodret  Vantgang  paa  Siden  af 
Redskabet. 

Knækstige,  Rudestige.  Hænderne 
gribe  om  Vangen.  Fødderne  paa  Trinnene, 
saa  tæt  op  til  Vangen  som  muligt,  med 
Taaspidserne  udad. 

3.  Skraa  Vantgang  over  (under) 
Redskabet. 

Knækstige,  Rudestige.  Efter  Op- 
gangen kan  ske  Omskiftning  fra  Over- 
til  Underside  eller  omvendt. 


F.  Snoning. 

I.  Snoning  paa  Stedet  venstre  og 
hojre  omkring. 

Dobbeltbom.  Underbom  i Hofte- 
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højde.  Overbom  lidt  under  Strækhøjde,  senere  lidt 
lavere.  Eleven  tager  Sidesæde  paa  Underbommen  med 
Hænderne  i omtrent  Skulderbreddes  Afstand  paa  Over- 
bommen, saaledes  at  Armene  ere  krydsede,  højre  Arm 
yderst  og  begge  Tommelfingre  vendte  til  højre,  hvis  der 
skal  drejes  venstre  omkring,  og  omvendt.  Der  gøres 
Krophævning  og  Drejning,  hvorved  Benene  samlede  og 
fremstrakte  føres  over  Underbommen  og  Sidesæde  paa 
samme  Sted,  men  med  modsat  Front  indtages.  Hænderne 
krydses  paa  ny  efter  ovenstaaende  Regel,  og  den  mod- 
satte Drejning  foretages. 

2.  Forlænssnoning  til  venstre  (højre). 

Dobbeltbom.  Som  i,  kun  anbringes  de  krydsede 

Hænder  hver  Gang  noget  til  Siden  for  Kroppen  i den 
Retning,  hvori  Bevægelsen  (Benene  først)  skal  gaa.  For- 
lænssnoning til  venstre  (højre)  betyder  Snoning  med 
Fremadskriden  i den  Retning,  der  oprindelig  var  til 
venstre  (højre)  for  Eleven.  For  mindre  ogsaa  i Rudestige. 

3.  Baglænssnoning  til  venstre  (højre). 

Dobbeltbom.  Rudestige.  Væsentlig  som  før;  kun 

gaar  Hovedet  (Ryggen)  først.  Skal  man  i Stigen  til 
venstre,  griber  man  altsaa,  venstre  Haand  med  Undergreb 
og  højre  Haand  noget  fjernere  med  Overgreb,  Trinnet 
over  Ruden  til  venstre.  Derpaa  føres  Hovedet  gennem 
Ruden,  og  Kroppen  løftes  efter.  I Dobbeltbom  kan 
Øvelsen  foretages  af  flere  paa  een  Gang  (For  bisnoning). 
Et  lige  Antal  sætter  sig  op  paa  Underbommen  med 
omtrent  en  Fodlængdes  Mellemrum  mellem  Mand  og 
Mand,  de  ulige  Numre  med  een  Front,  de  lige  med  den 
modsatte,  idet  der  f.  Eks.  kommanderes : Til  Forbisno- 

ning  paa  Bommen  ...  op!  Derefter  kommanderes:  Bag- 
lænssnoning skiftevis  venstre  omkring  og  højre  omkring 
(højre  omkring  og  venstre  omkrmg)  ...  Et ! — To!  — Tre! 
o.  s.  V.  Paa  enhver  af  disse  sidste  Kommandoer  bytte 
to  og  to  Naboer  ved  Baglænssnoning  om  hinanden  Plads, 
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idet  dog  enhver,  som  ved  en  Snoning  har  faaet  Plads 
ved  en  Ende  af  Bommen,  bliver  siddende  under  den 
nærmest  paafølgende  Kommando  og  først  næste  Gang 
atter  snor  sig  om  sin  Nabo  og  derpaa  videre.  Enhver 
kommer  saaledes  efter  at  have  gennemgaaet  Bommen  i 
begge  Retninger  tilbage  paa  sin  Plads.  For  6 Elever 
bliver  der  følgende  12  Omflytninger: 

123456  214365  241635  426153  462513 

645231  654321  563412  536142  351624 

315264  132546  123456. 

4.  Baglænssnoning  opad  og  Forlænssnoning  nedad 
med  Vekseldrejning. 

Rudestige.  Man  gaar  her  op  og  ned  ad  en  enkelt 
Række  Ruder.  Under  Opgangen  gribe  Hænderne  krydsede 
andet  Trin  over  det,  man  sidder  paa,  med  Tommelfingrene 
til  højre  og  venstre  Arm  Kroppen  nærmest,  hvis  man 
skal  dreje  venstre  omkring  og  omvendt.  Har  man  ved 
første  Hævning  gjort  venstre  omkring,  gør  man  ved  anden 
højre  omkring  o.s.v.  Fig.90.  Skal  man  ned,  gribe  Hænderne 
ganske  paa  samme  Maade  Trinnet  foran  Brystet,  og 
Benene  stikkes  ind  i Ruden  under  den,  man  sidder  i. 

Med  Begyndere  kan 
Nedgangen  øves  først. 

5.  Baglæns-Forlæns- 
snoning i Zigzag  til 
venstre  (hojre). 

Rudestige.  Man  gaar 
f.  Eks.  først  ved  Baglæns- 
snoning to  Trin  skraat 
opad  til  venstre,  derpaa 
ved  F'orlænssnoning  to 
Trin  skraat  nedad  til 
venstre,  derpaa  atter 
opad  som  før  o.  s.  v., 
idet  Hænderne  med 
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_ Overholdelse  af  den  nys 
~ nævnte  Regel  for  Tom- 
melfingre og  Arme 
under  Baglænssnoning 

- gribe  Trinnet  over  den 
Rude,  man  skal  til,  og 
under  Forlænssnoning 
Trinnet  over  den  Rude, 
man  forlader.  Fig.  91. 

6,  Baglænssnoning  i 
Zigzag  opad  ogF  orlæns- 

— snoning  i Zigzag  nedad. 

91-  Rudestige.  Væsent- 
lig som  5,  kun  i ny  Orden:  Først  to  Trin  opad  til 

venstre,  saa  to  Trin  opad  til  højre  o.  s.  v.  i Baglænssno- 
ning og  derefter  paa  tilsvarende  Maade  nedad  i Forlæns- 
snoning. Om  5 eller  6 skal  bruges,  vil  derfor  bero  paa 
Rudestigens  Form  og  Ophængning.  Nedadsnoning  i 6 
kan  med  Begyndere  øves  først. 

7.  Baglænssnoning  i Zigzag  til  venstre  (højre). 

Rudestige.  Som  5,  kun  gaar  Hovedet  her  bestandig 
først.  Hænderne  fatte  altsaa  bestandig  over  den  Rude, 
man  skal  til.  Før  hvert  Nedadskridt  skydes  Kroppen 
bagud  og  nedad,  indtil  Trinnet  kommer  i Knæhasene. 

Ogsaa  Skruesnoning  venstre  (højre)  om,  baglæns 
opad  og  forlæns  eller  baglæns  nedad  om  et  Længde- 
stykke (ogsaa  yderste)  kan  øves,  men  paa  Grund  af  En- 
sidigheden da  til  begge  Sider. 


G.  Entring. 

Bom.  Entretov. 

I.  Vandret  Entring  (med  Vending,  med  Opsving  til 
Ridesidning). 

Bom.  Opsving  til  skæv  Ridesidning  sker,  idet 

14* 


212 


XI.  HÆVØVELSER. 


H.  Klavring. 

I.  Lodret  Klavring. 
Tov  eller  Stang,  2 

eller  i.  Se  Side  199 
— 200.  Med  Begyndere 
indøves  foreløbig  blot 
Stillingerne,  idet  der, 
efter  at  Eleverne  ere  opstillede  foran  enkelt  Tov  eller 
Stang,  kommanderes:  Med  venstre  (højre)  Haa?id  øverst 
. . . fati  hvorpaa  Hænderne  fatte  i Strækhøjde  med  den 
nævnte  Haand  øverst.  Derpaa  kommanderes:  Med 

venstre  (højre)  Ben  foran  . . . opt  hvorpaa  Benene  ved 
Armenes  Hjælp  (i  Begyndelsen  tillige  ved  Aftryk  med 
Fødderne)  og  ved  stærk  Bøjning  i Hofte-  og  Knæled 
trækkes  saa  højt  op  foran  Kroppen  som  muligt  og  fatte 


Fig.  92. 


Kropsvingningen  gøres 
stærkere  og  stærkere 
og  den  ledige  Haand 
endelig  ved  at  gribe 
paa  samme  Side  af 
Redskabet  som  den  an- 
den forstærker  det  sidste 
Sving,  saa  at  man  kan 
komme  helt  op  til  skæv 
Ridesidning.  Fig.  92. 

2.  Skraa  Entring. 

Navnlig  paa  Entre- 
tov. Kan  foretages  paa 
begge  de  Side  199  be- 
skrevne Maader.  Ned- 
gang ved  Armgang  ned- 
ad et  Tov  ved  Entre- 
tovets øverste  Ende. 
Fig-  93- 
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Redskabet  fast  med  den  nævnte  Fod 
forrest.  Derefter  kan  enten  komman- 
deres: Krop  . . . sæ7ikl  hvorpaa  Krop- 

pen sænkes,  idet  Armene  strækkes,  og 
Ned!  hvorpaa  først  Benene  og  derpaa 
Armene  slippe,  saa  at  Begyndelses- 
stillingen atter  indtages;  eller  der  kan 
kommanderes:  Haandgang  opad  . . . 

Et!  — To!  — Tre!  hvorpaa  først 
nederste,  derpaa  den  anden  og  derefter 
igen  den  førstnævnte  Haand  flyttes  saa 
højt  op  over  den  modsatte  Haand  som 
muligt,  hvorved  der  altsaa  endes  med 
højre  (venstre)  Haand  øverst  og  den 
anden  tæt  derunder.  Derefter  kommanderes : Haand- 

gang tiedad  . . . Et!  — To!  — Tre!  hvorpaa  Hænderne 
atter  flyttes  ned  til  Begyndelsesstillingerne,  og  endelig: 
Ned!  hvorpaa  Staastillingen  ligesom  for  indtages.  Der- 
efter kortere  Forflytninger.  Fig.  94.  Nedgang  kan  ogsaa 
ske  ved  Armgang  eller  Armhop. 

2.  Skraa  Klavring. 

Entretov.  Væsentlig  som  Klavring  i enkelt  lodret 
Tov.  Kun  maa  Eleven  her  særlig  passe  paa,  at  Foden 
over  Tovet  ikke  glider  af.  Kunne  Stængerne  stilles  skraat, 
kan  ogsaa  en  saadan  skraa  Stang  benyttes. 

J.  Flytning. 

1.  Vandret  Flytning  til  venstre  (hojre). 

2.  Dalende  Flytning  til  venstre  (hojre). 

3.  Stigende  Flytning  til  venstre  (hojre). 

Øves  efter  de  Side  200  nævnte  Regler  og  i Overens- 
stemmelse med  Redskabernes  indbyrdes  Stilling. 
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BEVÆGELSER. 

A.  Forlænskolbøtte. 

Staaende  Forlænskolbøtte  med  Rejsning. 

De  fremadrettede  Hænder  i Skulderbreddes  Afstand 
og  Hovedet  lidt  længere  fremme  sættes  til  Underlaget, 
og  Benene  svinges  over.  Rejsningen  foregaar,  idet 
Eleven,  efter  at  Ryggen  har  naaet  Underlaget,  rask  rejser 
Overkroppen  og  trækker  Benene  op  under  sig  som  til 
tyrkisk  Siddestilling.  Ved  at  bøje  Overkroppen  noget 
fremad  rejser  han  sig  derpaa  helt  og  indtager  Retstilling. 

2.  Staaende  Forlænskolbotte  til  Staastilling. 

Hænder  og  Hoved  (forreste  Del  af  Issen)  sættes  til 
Underlaget  som  før.  Fig.  95  a.  Efter  at  Benene  have  forladt 
Underlaget,  strækkes  Knæ  og  Vriste,  og  idet  Kroppen  gaar 
fra  den  lodrette  Stilling  fremefter,  sænkes  Benene  først 
til  spids  Vinkel  med  Kroppen  for  derefter  i det  Øjeblik, 
da  Ligevægten  er  ved  at  tabes,  rask  at  svinges  fremad 
og  nedad,  Fig.  95  b,  samtidig  med  at  Ryggen  svejes  og 
Hænderne  og  det  bagudbøjede  Hoved  ved  et  rask  Aftryk  fra 
Underlaget  hjælpe  til  at  svinge  Overkroppen  opad.  Idet 
Benene  nærme  sig  Underlaget,  bøjes  Knæene  noget  og 
Fødderne  sættes  til  paa  Fodbalderne  og  i Bredstilling.  Saa 


XII.  BEHÆNDIGHEDSØVELSER. 


215 


snart  Eleven  har  faaet  Fodfæste,  indtager  han  Ret- 
stillingen  og  fjerner  sig  rask  (Hovedspring). 

Mere  øvede  kunne  sætte  Hænder  og  Hoved  til  Under- 
laget efter  først  at  have  taget  et  let  Aftryk  med  Fødderne, 
ligesom  de  ogsaa  kunne  foretage  Øvelsen  med  Tilløb  og 
Forspring;  ogsaa  over  Hesten  paa  langs.  Sml.  S.  239. 

For  Begyndere  lettes  Øvelsen,  ved  at  man  paa 


Øvelsesstedet  lægger  en  Sadelpude  eller  deslige  under 
Madrassen. 

Disse  saa  vel  som  de  følgende  lignende  Øvelser 
foretages  uden  Kommando  af  een  eller  nogle  faa  Elever 
ad  Gangen  og  helst  paa  Madras. 

Efter  endt  Øvelse  gives  rask  Plads  for  den  eller  de 
følgende  Elever. 


I.  Siddende  Baglænskolbotte. 

Fra  Siddestilling  med  Hænderne  paa  Laarene  kaster 
Eleven  sig  bagover  og  svinger  Benene  over  Hovedet. 
Ved  et  Aftryk  med  Nakken  (og  for  Begynderes  Ved- 
kommende med  Hænderne)  søges  Bevægelsen  fortsat,  saa 
at  man  ender  i Bredstilling.  Derpaa  Retstilling,  Vending 
og  Bortgang. 


Fig.  95  a. 


Fig.  95  b. 


B,  Baglænskolbøtte. 
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C.  Benrejsning. 

Til  Staaen  paa  Hovedet. 

I.  Staaende  Benrejsning. 

Hænder  og  Hoved  sættes  til  Jorden  som  ved  A i., 
og  Benene  føres  langsomt  op  til  strakt  lodret  Stilling.  Efter 
et  Øjebliks  Forbliven  i Stillingen  samme  Vej  tilbage.  Det 
ene  Ben  sættes  til  Jorden  lidt  før  det  andet. 

D.  Benopslag. 

Til  Staaen  paa  Hænderne. 

Hovedet  fra  Underlaget.  Armene  først  næsten,  senere 
helt  strakte. 

1.  Gangstaaende  Benopslag  mod 
Væg  eller  Hjælper  (med  Armbøjning). 

Fællesøvelse.  Hænderne  (Fingrene 
lidt  spredte)  føres  til  Jorden  med  et 
Sving  og  Benene  i fortsat  Bevægelse 
op,  helt  strakte  eller  med  let  bøjede 
Knæ  mod  Væg  eller  helt  strakte  til 
den  gangstaaende  Hjælper,  som  griber 
dem  om  Anklerne  og  standser  Be- 
vægelsen; Nakken  stærkt  bagudbøjet 
i og  Ryggen  noget  svejet.  Fig.  96. 

2.  Gangstaaende  Benopslag  (med 
Haandgang). 

Gulv,  lav  Bomsadel.  Opsvinget 
afpasses,  saa  at  der  standses  et  kortere 
eller  længere  Øjeblik  i den  lodrette 
Stilling.  Ryggen  er  i denne  noget  svejet.  Nakken  stærkt 
bagudbøjet  og  Knæene  efter  Ligevægtens  Krav  saa  strakte 
som  muligt  (Staaen  paa  Hænderne).  Sker  Øvelsen 
paa  Gulv,  foregaar  Nedgangen  enten  ved  Tilbagegang 
eller  under  Kvartvending,  idet  en  af  Hænderne  sættes  et 
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Skridt  fremad-indad.  Fra  Bomsadel  gaas 
ned  ved  Tilbagegang  eller  under  Halv- 
vending, idet  en  Haand  sættes  over  paa 
samme  Sadelbom  som  den  anden  foran 
denne,  og  denne  derpaa  flyttes  til  den 
anden  Sadelbom,  naturligvis  med  Tommelen 
indad. 

Paa  Gulv  kan  ogsaa  Haandgang(Gaaen 
paa  Hænderne)  øves.  Fig.  97. 

3.  Benopslag  med  Tilløb. 

Plint,  højere  Bomsadel,  Sadel.  Nær- 
mest som  2.  Efter  Tilløbet  Forspring. 
Nedgang  under  Halvvending  eller  ved 
Overslag  under  Armbøjning.  Knæene 
bor  være  strakte  under  Nedgangen,  da  Eleverne  ellers 
let  falde  forover. 

4.  Staaende  Benopslag. 

Sadel..  Som  3;  kun  bortfalde  Tilløb  og  Forspring. 
Samlet  Aftryk. 

5.  Strækstøttværhængende  Benopslag  ved  Sving 
(med  Haandgang). 

Barre.  Efter  at  Kroppen  er  sat  i tilstrækkelig  stærk 
Svingning,  svinges  Benene  op  til  Standsning.  Udvendig 
Nedgang  efter  Kvartvending  ved  den  ene  Haands  Bagud- 
gang  og  P'atning  af  samme  Barrebom  som  den  anden, 
eller  ved  den  ene  Haands  Fremgang  og  Overslag  eller 
ved  den  ene  Haands  Slipning  og  Møllevending  (se  Side 
220 — 221).  For  Enden  af  Barren  Nedgang  ved  Overslag 
eller  udvendigt  Overspring. 

E.  Forlænsoverslag. 

Armene  strakte  midt  under  Øvelsen,  ellers  noget  bøjede. 

I.  Gangstaaende  Forlæns  overslag. 

Lav  Plint,  Gulv,  Bomsadel.  Efter  et  let  Sving  med 
Overkrop  og  fremstrakte  Arme  og  Aftryk  først  med  den 
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bageste  og  derpaa  med  den  noget  løftede  forreste  Fod 
sættes  Hænderne  til  Redskabet,  og  under  Rygsvejning 
slynges  Benene  op  og  over,  idet  de  holdes  samlede  og 
strakte  midt  under  Bevægelsen.  Derefter  spredes  de  noget. 


og  Knæene  bøjes  let,  saa  at  Nedfaldet  kan  ske  paa  Fod- 
balderne. Ved  Benenes  Sving  og  et  rask  Aftryk  af  de  mod 
Bevægelsens  Slutning  noget  bøjede  Arme  føres  Over- 
kroppen opad-fremad,  saa  at  der  endes  i Bredstilling, 
hvorfra  der  rask  gøres  Ret.  (Kraftspring).  Fig.  98. 

2.  Forlænsoverslag  med  Tillob. 

Gulv,  Sadel,  Plint,  Hest  med  Sadelpude  paa  langs. 
Som  I ; kun  maa  man  her  særlig  passe  paa  at  gøre 
Bensvinget  og  Armstrækningen  under  Nedslaget  saa 
lempelige,  at  Svingkraften  ikke  fører  ud  over  den  oprette 
Stilling.  Fig.  99. 

Overgangen  fra  Tilløbet  til  Overslaget  kan  paa  Gulv 
ske  a)  direkte,  idet  Aftryk  tages  under  sidste  Løbeskridt 
først  med  bageste  og  derpaa  kraftigst  med  forreste  Fod; 
b)  gennem  For  hop,  idet  der  forud  for  sidste  Løbe- 


Fig.  98, 


Yll.  BEHÆNDIGHEDSØVELSER. 


219 


skridt  gøres 
et  lille  Hop 
paa  den  Fod, 
der  næstsidst 
sættes  til  Jor- 
den og  iøv- 
rigt  gaas  frem 
som  før  (Kraft- 
spring) ; og 
c)  gennemFor- 
spring  og  sam- 
let Aftryk 
(Flyve- 
spring). Ved 
Plint,  Sadel  og 
Hest  gøres  al- 
tid Forspring. 

3.  Forlæns- 
overslag  med 
Tillob  og 

Haandhop  paa  langs  over  Sadelpude. 

Begyndelsen  som  2 c;  men  umiddelbart  før  Benene 
passere  den  lodrette  Stilling  gøres  et  Haandhop  fremad 
paa  Sadelpuden  (omtrent  fra  bageste  til  forreste  Sadel- 
boms Plads),  saa  at  Nedsvinget  kan  ske,  uden  at  Elevens 
Ryg  berører  Hesten. 

4.  Forlænsoverslag  med  Tillob  til  Ridesidning  paa 
Sadelpude. 

Efter  Opspring  indtages  flygtig  Ligevægtsstilling  paa 
Hestens  Lænd,  hvorfra  Ridesidning  indtages,  idet  Benene 
i Tide  slutte  godt  til  Hesten.  Nedgang  ved  Afsidning. 

F.  Kropbøjning  bagud. 

I.  Bredstaaende  Kropbojning  bagud  med  Haandgang 
til  nederste  Ribbe  (eller  Gulv). 

Begyndelsen  som  ved  bredstaaende  Spændbøjning.  Men 
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Eleven  søger  nu  at  naa  nederste  Ribbe  eller  Gulv  med 
Hænderne,  idet  Knæene  bøjes,  dog  saa  lidt  som  muligt. 

2.  Bredstaaende  Kropbøjning 
bagud  til  Gulv. 

Som  I,  kun  foregaaende  paa 
frit  Gulv  ved  Armstrækning  opad 
og  langsom  Bagoverbøjning.  Til- 
bagegang ved  Aftryk  med  Hæn- 
derne eller  Aftryk  med  Fødderne 
og  Overslag  af  disse.  Fig.  loo. 

3.  Strækhængende  Kropbøjning 
bagud. 

Tove,  Ringe,  Trapez.  Eleven 
gør  Forlænsopsving,  fatter  Tove, 
Ringe  eller  Trapezstang  med  Vristene 
over  eller  mellem  Hænderne  og 
hvælver  derpaa  Brystet  ved  at  føre 
Kroppens  Bevægelse  videre,  medens 
Vristene  forblive  paa  deres  Plads. 
Nedgang  tilbage  ad  samme  Vej 
(Svalerede).  Fig.  loi. 

Fig.  loi. 

G.  Baglænsoverslag. 

Armene  halvstrakte  midt  under  Øvelsen,  ellers  næsten 
strakte. 

I.  Bredstaaende  Baglænsoverslag. 

Gulv.  Som  sidste  Form  af  F.  2,  men  hurtigere. 
Viderekomne  kunne  gøre  flere  Overslag  i Rækkefølge 
(Flikflak). 


H.  Møllevending. 

I.  Bredstaaende  Møllevending  til  venstre  (højre). 
Under  rask  Sidebojning  til  venstre  (højre)  med  Løft- 
ning af  højre  (venstre)  og  Aftryk  af  venstre  (højre)  Ben 
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sættes  forst  venstre  (højre)  og  derpaa  højre  (venstre) 
Haand  med  Fingrene  bagudrettede  til  Jorden,  idet 
Benene  svinges  op  over  Hovedet.  Aftryk  først  med  den 


ene,  saa  med  den  anden  Haand  til  Vedligeholdelse  af 
Svinget  og  Nedfald  først  paa  højre  (venstre)  og  derefter 
paa  venstre  (højre)  Fod.  Begyndere  kunne  holde  Benene 
spredte.  De  mere  øvede  maa  flygtig  samle  dem  midt 
under  Bevægelsen.  Denne  maa  foregaa  udelukkende  i 
Sideplanet.  Fig.  102.  Kan  ogsaa  øves  fortsat. 

2.  Mollevending  med  Tillob,  Forhop  og  dobbelt 
Kvartvending. 

Tages  Forhoppet  paa  venstre  (højre)  Fod,  sker 
Møllevendingen  med  venstre  (højre)  Haand  forrest  i 
Løbets  Retning.  Nedfald  paa  samlede  Fødder  under  en 
Drejning  i Lænden  til  Front  mod  Udgangsstedet  (Araber- 
spring). 

I.  Rejsning. 

I.  Krydssiddende  Rejsning. 

Eleven  sætter  sig  med  krydsede  Ben  (Sk r æder- 
stilling, Tyrkestilling),  Armene  indtage  Rækstilling, 
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Og  Overkroppen  føres  lidt  fremad,  uden  Rygbøjning,  hvor- 
paa  Rejsningen  sker,  idet  Fødderne  med  Yderrandene 
tage  Aftryk  og  Knæene  strækkes.  Under  et  lille  Hop 
hæves  Krydsningen,  saa  at  der  endes  i Retstilling.  Ned- 
gang til  Siddestillingen  kan  ske  gennem  dyb  Hugstilling. 
Er  denne  indtaget,  sættes  Hænderne  til  Gulvet,  og 
Benene  strækkes  ud  for  umiddelbart  derefter  at  krydses  op. 

2.  Rygliggende  Rejsning  ved  Benkrydsning. 

Siddestilling  indtages  uden  Hænders  og  Fødders 

Hjælp;  iøvrigt  som  i,  kun  alt  i Flugt. 

3.  Rygliggende  Rejsning  ved  Bensving. 

Benene  løftes  rask  til  spids  Vinkel  med  Over- 
kroppen, indtil  denne  kun  hviler  paa  Skuldre  og  Nakke, 

og  kastes  derpaa  ved  Sving 
fremad-nedad.  Fødderne 
spredes,  og  Knæene  bøjes 
let,  saa  at  Fodbalderne  be- 
røre Jorden  saa  nær  ved 
Kroppens  Plads  som  muligt. 
Samtidig  er  Ryggen  svejet, 
og  Nakken  har  taget  Aftryk,  saa  at  der  kan  endes  i op- 
ret Stilling.  Hænderne  paa  Laarene,  eller  Armene  ving- 
eller  strækstillede  (Rygspring,  Rej  esp  r'ing).  Fig.  103. 

J.  Friligning. 

Sadelbomme,  Barre. 

I.  Haandstøttet  Friligning  paa  enkelt  Arm  (med 
Drejning,  med  Haandloftning,  med  Skiftning  til 
anden  Bom). 

Paa  Hest  gøres  først  Opsidning.  Derpaa  fatter  hver 
Haand  sin  Sadelbom  med  Tommelfingeren  ind  mod 
Sadelen.  Nærmeste  Haands  Albue  føres  ind  foran  Legemets 
nærmeste  Side,  og  Eleven  hæver  sig  nu  op  til  vandret 
Stilling  med  Legemet  strakt  hvilende  paa  Albuen  og 
holdt  i Stilling  af  forreste  Haand.  Fig.  104.  Ved  Hjælp 
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af  denne  Haand  foretages  ogsaa  Kvartdrejning,  saa  at 
Benene  gaa  til  denne  Haands  Side.  Efter  Drejningen 


kan  foretages  Nedspring,  Efter  en  Halvdrejning  kan 
Understøtningen  overtages  af  den  anden  Haand.  Er 
fuldstændig  Ligevægt  paa  den  understøttende  Haand 
opnaaet,  kan  den  anden  Haand  slippe  og  løftes  fremad- 
opad.  Mere  øvede  kunne  gaa  direkte  til  Friligningen 
fra  Opspringet.  Paa  Barre  kan  samme  Øvelse  udføres 
efter  Opspring  fra  Enden  eller  fra  en  Yderside  ved 
Brystning.  Hovedet  holdes  som  ved  alle  vandrette  Krop- 
stillinger noget  opadløftet. 


2.  Haandstottet  Friligning  paa  begge  Arme. 
Væsentlig  som  i,  kun  dobbelt  Understøttelse. 


224 


XII.  BEHÆNDIGHEDSØVELSER. 


a.  Begge  Hænder  paa  bageste  Bom  efter  Opsid- 
ning.  Ned  paa  Siden  af  Hesten.  Fig.  105. 

b.  En  Haand  paa  hver 
Bom  efter  Brystning.  Legemet 
i skraa  Stilling,  Benene  højest. 
Fig.  106.  Kan  endes  med  Ned- 
spring  til  Opspringsstedet  eller 
Overslag.  I sidste  Tilfælde  sæn- 
kes Legemet  noget  paa  Armene, 
samtidig  med  at  Benene  føres 
over,  og  de  bøjede  Arme  give 
derpaa  ved  Aftryk  Overkrop- 
pen den  fornødne  Fart  opad. 

c.  Paa  Y derside  af  Barre ; 
ned  paa  samme  Side. 

d.  Paa  tværs  i Barre ; ned 
ved  Overslag.  Som  b. 

Fig.  106. 


K.  Kropsvingning. 

I.  a.  Strækstøttværhængende  Kropsvingning. 

Barre.  Kroppen  svinges 
fremad  og  bagud  om  Skulder- 
linien; samtidig  svinge  Benene 
desuden  om  Hoftelinien.  Ned- 
gang ved  Fremad-  eller  Bagud- 
sving. Fig.  107  a og  b. 

b.  Med  indvendig  eller 
udvendig  Sidesidning  eller 
Ridesidning  paa  een  eller  begge 
Bomme  foran  eller  bagved 
Haand.  Se  IV,  9—1 1,  Side  132. 
Fig.  108. 

c.  Med  forlæns,  baglæns  Støtligning  (og  Armbøj- 
ning). Se  IV,  18,  Side  133.  Fig- 
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Fig.  107  b. 


Fig.  108. 


d.  Med  Armhopning  frem- 
ad under  Fremadsvinget  og  bag- 
ud under  Bagudsvinget.  Svag 
Armbøjning. 

e.  Med  Armbøjning  og  Arm- 
hopning fremad  under  Fremad- 
svinget. 

f.  Med  Armbøjning  og  Arm- 
hopning bagud  under  Bagud- 
svinget. 

g.  Med  Armbøjning  og  Arm- 
hopning fremad  og  bagud  (Som 
e og  I). 

h.  Med  Armbøj- 
ning og  Armhopning 
fremad  under  Bagud- 
svinget og  omvendt. 

i.  Med  Benop- 
slag og  Standsning 
paa  bøjede  Arme  eller 
paa  strakte  Arme  og 
Haandgang.  Nedgang 
som  før  eller  ved 
Overslag. 

2.  a.  Bojtstottvær- 
hængende  Kropsving- 
ning med  Krophæv- 
ning under  Fremad- 
eller  Bagudsvingetv 
Barre. 

b.  Med  Armhopning. 
Nedgang  ved  alminde- 
ligt Nedspring,  Side- 
sving,Forlænso  verslag 
eller  Overspring,  dette 

15 


Fig.  109. 
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sidste,  idet  Benene  efter  et  Bagudsving  spredes,  og  Hænderne 
under  det  paafølgende  Fremadsving  give  et  raskt  Aftryk. 

De  følgende  Øvelser  paa  Ræk. 

3.  a.  Strækfrahængende  Kropsvingning. 

b.  Med  enkelt  eller  dobbelt  Grebveksling  under 
Bagudsvinget.  Bagud-  eller  Fremadnedspring.  Greb- 
vekslingen foregaar  med  een  Haand  ad  Gangen.  Den 
slippende  Haand  maa  ved  et  passende  Tryk  eller  Træk 
i Slipningsøjeblikket  hindre,  at  Kroppen  kommer  i Side- 
slingringer. Dette  gælder  ogsaa  under  Øvelse  4.  Ved 
Greb  paa  Rækstangen  maa  Tommelen  være  paa  modsat 
Side  af  de  øvrige  Fingre. 

4.  a.  Strækmodhængende  Kropsvingning. 

b.  Med  enkelt  (dobbelt)  Haandslipning  (og  Haand- 
klap)  under  Bagudsvinget.  Bagud-  eller  Fremadnedspring. 

c.  Med  afvekslende  Halvvending  venstre  og  højre 
omkring  ved  Slutningen  af  Fremadsvinget  (Bagudsvinget). 

Har  man  Overgreb,  maa  man  gøre  Fremadvending, 

d.  e.  venstre  omkring  paa  venstre,  højre  omkring  paa 
højre  Haand.  Har  man  Undergreb,  maa  man  gøre 

Bagudvending,  d.  e.  højre  omkring  paa  venstre  og 
venstre  omkring  paa  højre  Haand.  Har  man  Vekselgreb, 


beror  Ven- 
dingens Art 
paa,  i hvilken 
Arm  man  vil 
gøre  den. 


d.  Med 


Fig.  iio  a. 


Fig.  IIO  b. 


enkelt  Ben- 
stikning til 
halv  Sidesid- 
ning  (Se  IV, 
12,  Side  132) 
og  Forlæns- 
eller Bag- 
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lænsomsving  i Knæled  og  Hænder  til  ny  halvSidesidning  eller 
fortsat;  Grebveksling  før  Forlænsomsving),  Fig.  iioaogb. 

e.  Med  dobbelt  Benstikning  til 
Sidesidning  eller  rygvendt  Strækstøt- 
hæng  (se  Side  135)  eller  nmiddelbart 
Nedspring.  Fig.  1 1 1.  Fra  Sidesidning  kan 
gøres  Kvartvending  til  venstre  (højre) 
ved  enkelt  Benkastning  over  Stangen. 
Nedgang  ved  Nedspring  eller  som 
under  6 b,  Side  229. 

f.  Med  høj  Benløftning,  Ben- 
sving og  høj  Krophævning  (Kip- 
ning)  under  Bagudsvinget  til  Stræk- 
støthæng  Fig.  112. 

g.  Med  Benløftning,  Bensving  og 
høj  Krophæv- 

(Kipning) 
Bagud- 
og  end- 
videre ved  Ben- 
kastning til  ven- 
stre (højre)  eller 
til  begge  Sider 
(Benspredning) 
til  Sidesidning 
eller  Nedspring 
over  Stangen. 
Fig.  1 1 3. 

»Kipning«  kan 
ogsaa  gøres  uden 
Kropsvingning, 
ved  Bensving 

eller  Benstød  alene.  Sml.  XI,  A 6,  Side  203. 

h.  Med  høj  Krophævning  (Kipning)  under  Bagud- 
svinget til  Strækstøthæng  og  Forlænsoverslag. 

15-t 


ning 

under 

svinget 


Fig.  1 1 2. 
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Fig.  1 1 3. 


j.  Med  (fortsat)  Oversving 
over  Stangen  efter  Fremadsvinget. 
Forlænskæmpesving. 

5.  a.  Halvsidesiddende  Krop- 
svingning  bagud  (fremad)  til 
U dgangsstilling. 

Fra  Halvsidesidning  med 
Hænderne  omfattende  Stangen 
tæt  udenfor  Hofterne  med  Overgreb  (Undergreb)  kaster 

Eleven  sig  bagud  (fremad), 
saa  at  han  faar  tilstrække- 
lig Fart  til  en  Omgang  om 
Stangen.  Fig,  114. 

b.  P'ortsat.  Nedgang 
ved  Benkastning  over  Stan- 
gen til  Sidesidning  eller 
Strækstøthæng. 

6.  a.  Sidesiddende  (fri) 
Fig.  1 1 4.  Kropsvingning  bagud  til 

U dgangsstilling. 

Idet  Eleven  fra  Sidesidning  lader  sig  glide  bagud, 
saa  at  han  omfatter  Stangen  med  Knæleddene  (Knæhasene), 

kaster  han  Over- 
kroppen bagover 
til  Omsving,  me- 
dens Hænderne 
enten  beholde 
deres  Tag  om 
Stangen  udenfor 
Hofterne  eller 
Armene  føres  til 
Vejrs  til  For- 
øgelse af  Svinget.  I sidste  Tilfælde  gribe  de  mod 
Øvelsens  Slutning  atter  Stangen  til  Standsning  af  Bc- 


Fig  115. 


vægeisen. 
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b.  Med  Afsving  til  Staastilling.  Knæafsving. 
Hænderne  slippe  her  bestandig  deres  Tag  paa  nysnævnte 
Maade,  og  efter  omtrent  Yj  Omgang  slippe  Benene  lige- 
ledes deres  Tag,  saa  at  Eleven  falder  ned  i Staastilling. 
Knæafsving  kan  ogsaa  gøres  direkte  fra  Knæhæng,  idet  man 
gør  et  rask  Kast  bagud  med  Hoved  og  Overkrop.  Fig.  1 1 5. 

7.  Rygliggende  Kropsvingning  bagud  med  Afsving 
til  Staastilling. 

Efter  fra  Sidesidning  at  have  indtaget  Rygligning 
over  Stangen  svinger  Eleven  sig  ved  at  trykke  Hænderne 
mod  Stangen,  saa  at  Overkroppen  faar  Overvægt,  (eller 
for  de  mere  øvede  ved  rask  at  svinge  Armene  op  og  ud 
i Stræk.stilling),  bagud  med  en  saaledes  afpasset  Fart,  at 
han  kan  komme  ned  i Staastilling.  Rygafsvin  g. 

8 a.  Strækstøtfrahængende  Kropsvingning  fremad 

med  Overslag  og 
Indtrækning  til 
Udgangsstilling. 

Forsiden  maa 
ikke  under  Be- 
vægelsen berøre 
Stangen  Halvt 
Baglæns- 
kæmpesving. 
Fig.  1 16. 

b.  Fremad  med 
Overslag  og  fort- 
sat Omsving.  Bag- 
lænskæmpe- 
sving. Overslaget 
maa  give  Bagud- 
svinget saa  stor 
Fart,  at  det  kan  fort- 
sætte sig  Stangen 

, rundt  een  eller  flere 

Fig.  1 16. 

Gange,  h ig.  1 1 7. 
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Fig.  1 1 7. 


9.  Rygvendt  strækstotfrahængende  Kropsvingning 
fremad  rundt  Stangen  til  Udgangsstilling. 

Overkroppen  kastes  fremad  og 
Benene  bagud,  medens  Armene 
trække  Kroppen  saa  nær  til  Stangen 
som  muligt,  hvorved  Bevægelsen 
lettest  naar  Stangen  rundt.  Armene 
bøjes  under  Øvelsen,  og  Begynderen 
kan  for  at  vinde  tilstrækkelig  Fart 
begynde  med  Benløftning.  Lænde- 
omsving.  Fig.  118. 

10.  Strækstotmodhængende  Krop- 
svingning bagud  rundt  Stangen 
til  Udgangsstilling. 
Overkroppen  kastes  bagud  og 
Benene  fremad,  medens  Armene 
trække  Kroppen  saa  nær  til  Stangen 
som  muligt,  hvorved  Bevægelsen 
lettest  naar  Stangen  rundt. 
Strækstotmodhængende  Kropsvingning  bagud- 
nedad  og  Omsving. 

Legemet  kastes  bagud  samtidig  med,  at  der  gaas 


Fig.  1 18. 


II. 
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ud  i strakte  Arme,  hvorved  der  maa  vindes  saa  stor 
Fart,  at  Fremadsvinget  i strakte  Arme  kan  naa  Stangen 
rundt  een  eller  flere  Gange.  Forlænskæmpesving. 
Fig.  1 19. 


Fig.  1 19. 


L.  Hopning. 

I.  Hopning  i Hoppetov  (Skipning). 

Tovet  maa  have  en  saadan  Længde,  at  Eleven,  naar 
han  fatter  det  i Enderne  med  begge  Hænder  og  træder 
paa  Midten  af  det  med  begge  Fødder,  kan  bringe 
Hænderne  lidt  op  over  Hoftehøjde.  Medens  Hænderne 
forblive  her,  svinges  Tovet  alene  ved  en  Bevægelse  af 
Haandleddene  rundt,  dels  bagud-opad,  dels  fremad-opad, 
og  Eleven  hopper  i Takt  med  Svinget  i strakte  Knæ, 
saa  at  han  bestandig  hopper  over  dels  med,  dels  uden 


232 


XII.  BEHÆNDIGHEDSØVELSER. 


et  Mellemhop  for  hvert  Sving.  Under  et  Hop  med 
bøjede  Knæ  kan  gøres  to  Sving;  Armene  kunne  under 
Svinget  krydses,  og  Hopningen  kan  foretages  skiftevis 
paa  højre  og  venstre  Fod,  medens  den  anden  med  strakt 
Vrist  er  ført  fremad.  Endvidere  kan  Eleven  løbe  over 
Tovet  og  endelig  med  bøjede  Knæ  hoppe  forlæns  eller 
baglæns  gennem  det  3 — 4 Gange  sammenlagte  Tov. 

2.  Hopning  i Svingtov. 

Læreren  og  en  Elev  eller  to  Elever  svinge  et  længere 
Tov,  saa  at  dets  Punkter  beskrive  lodrette  Cirkler,  hvoraf 
den  midterste  maa  berøre  Jorden  og  have  en  god  Stræk- 
højdes Diameter.  De  øvrige  Elever  gaa  eller  løbe 
igennem  i Strøm,  enten  direkte,  naar  Tovet  ved  Jorden 
svinger  fra  dem,  eller  ved  at  springe  over  det,  naar  det 
ved  Jorden  svinger  imod  dem.  Ligeledes  kan  en  enkelt 
eller  nogle  faa  ad  Gangen  løbe  ind  og  ved  Hopning 
paa  Stedet  (med  Vendinger  o.  s.  v.)  bevare  Plads  paa 
Linien  mellem  de  to  svingende  i nogen  Tid  uden  at 
standse  Tovet  for  derefter  at  løbe  ud  og  give  Plads  for 
de  følgende.  Ogsaa  kan  en  Genstand  lægges  ind  bag 
Tovet  eller  hentes  ud,  uden  at  dette  standses.  Eleven 
springer  da  ind  og  løber  ud  under  tredie  Sving.  Ende- 
lig kan  Eleven  springe  ind  (med  Kvartvending)  og  umiddel- 
bart derpaa  løbe  ud  igen.  Ogsaa  Sideløb  kan  benyttes. 

3.  Hopning  over  Svingpose. 

En  Sandpose  i et  Tov  svinges  af  Læreren  rundt  i 
en  Kreds  nær  Jorden.  Eleverne  ere  opstillede  i en  større 
Kreds  og  rykke,  naar  Svinget  er  begyndt,  indefter,  saa 
at  de  nu  ved  Hopning  over  Posen  maa  undgaa  at  standse 
denne.  Fra  P'ront  mod  Midten  kan  gøres  Kvartvending, 
saa  at  Posen  nu  kommer  forfra,  eller  Halvvending,  i 
hvilket  Tilfælde  Eleven  ved  at  se  over  Skulderen  passer 
Springetiden.  Ogsaa  PTemadløb  i Kreds  med  Lob  eller 
Spring  over  Posen  kan  øves.  Posen  maa  ikke  være  saa 
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svær  eller  svinges  saa  stærkt,  at  den  kan  slaa  Benene  fra 
den,  den  træffer. 

De  tre  sidstnævnte  Øvelser,  der  grænse  nær  op  til 
den  anvendte  Gymnastik,  drives  bedst  i fri  Luft  og  helst 
paa  Græsplæne,  da  de  ellers  hvirvle  en  Del  Støv  op. 


M.  Stangspring. 

Da  Stangens  Jernspids  vilde  ødelægge  Gulvet,  fore- 
tages denne  Øvelse  kun  i fri  Luft. 

I.  Stangspring  uden  Tilløb. 

Eleverne  staa  opstillede  paa  Række  med  dobbelt 
Afstand  eller  mere.  Stangen  staar  lodret  ved  venstre 
(højre)  Fodspids,  støttet  af  venstre  (højre)  Haand,  der 
omfatter  den  i Hoftehøjde  med  Tommelen  forrest  og  de 
andre  Fingre  bagest.  Paa  Kommandoen:  Til  Slang- 

spring-  uden  Tilløb  ...  Et!  sættes  højre  (venstre)  Fod 
2 Fodlængder  bagud,  idet  Fødderne  samtidig  drejes,  saa 
at  forreste  F'od  viser  lige  fremad,  medens  bageste  om- 
trent staar' paa  tværs  af  denne  Retning.  Venstre  (højre) 
Haand  er  samtidig  gledet  lidt  op  ad  Stangen  og  har  der- 
paa  ført  dennes  Overende  over  i højre  (venstre)  Haand, 
.saa  at  den  nu  holdes  af  begge  Hænder  i Undergreb  med 
halvanden  Arms  indbyrdes  Afstand,  medens  dens  Spids 
viser  vandret  fremad  i Retning  af  forreste  Fod.  Paa: 
To!  tages  Aftryk  med  bageste  Fods  F'odbalde,  idet  det 
let  bøjede  Knæled  strækkes.  Stangen  sættes  til  Jorden 
I — 2 Fodlængder  foran  forreste  Fod,  og  idet  der  nu 
ogsaa  tages  Aftryk  med  denne,  hæves  Legemet  af 
Armene  opad,  samtidig  med  at  Benene  føres  til  samlet 
og  fremstrakt  Stilling  op  paa  højre  (venstre)  Side  afStangen. 
Legemet  holdes  helt  ind  til  denne,  saa  at  dets  Tyngdepunkt 
ligesom  Stangen  selv  meget  nær  beskriver  en  lodret 
Bue  i Springets  Retning;  Ansigtet  har  bestandig  beholdt 
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Front  fremad.  Er  Stangen  naaet  til  lodret  Stilling, 
rykkes  den  op  af  Jorden  og  drejes  under  Nedspringet, 


Fig.  120. 


der  foregaar  som  sædvanlig,  med  Jernspidsen  opad  og 
noget  til  venstre  (højre).  Fig.  120. 

2.  Stangspring  med  Tillob. 

Som  I,  kun  gøres  paa  To  nogle  Skridts  Tilløb  med 
Stangen  visende  fremad,  før  den  sættes  til  Jorden  og 
delt  Aftryk  tages,  sidst  med  den  Fod,  som  svarer  til 
nederste  Haand  og  som  altsaa  under  Springet  er  Stangen 
nærmest.  Fig.  121. 

3.  Stangspring  med  Tillob  og  Vending. 

Begyndelsen  som  2,  Men  idet  Stangen  har  naaet 

til  lodret  Stilling,  gør  Eleven  ved  Hjælp  af  Armene 
Halvvending  til  nederste  Haands  Side,  idet  Ansigtet 
drejes  bagud-nedad  og  Legemet  rettes  ud,  saa  at  det  er 
omtrent  vandret  udstrakt  foran  Stangen  med  nederste 
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Haands  Side  eller  endog  Brystet  nedad.  Efter  at  denne 
Stilling  er  naaet,  kastes  Stangen  enten  med  et  Stød  bagud, 


eller  den  rykkes  op  og  tages  med,  idet  den  paa  sædvan- 
lig Maade  vendes.  Nedspringet  sker,  idet  den  mulig 
ufuldendte  Vending  fuldføres,  med  Front  mod  Opsprings- 
stedet. 

De  tre  nævnte  Former  ere  nærmest  Indledningsovelser 
beregnede  paa  at  vænne  Eleven  til  Ligevægt  paa 
Stangen.  Den  sidste  Form  er  særlig  beregnet  paa  Spring 
i Højden  over  Snor  o.  desl.,  som  ikke  maa  berøres  af 
Stangen. 

4.  Stangspring  i Længden  uden  Tilløb  eller  med 
Tillob  (og  Vending). 

Udføres  som  i — 3.  Længden  kan  være  angivet  ved 
Streger,  eller  det  kan  være  en  bred  Grøft,  der  skal  over- 
springes. Stangen  sættes  til  Jorden  midt  imellem  Mær- 
kerne (Bredderne);  er  det  en  Grøft,  der  skal  overspringes, 
maa  Hænderne  selvfølgelig  omfatte  Stangen  saa  meget 
højere  oppe,  som  Grøften  er  dyb. 

5.  Stangspring  i Højden  med  Tillob  og  Vending. 

Som  2 — 3.  Fig.  122  a og  b.  Er  det  en  Snor,  der 
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skal  overspringes,  gælder  det  om  ikke  at  berøre  denne 
med  Stangen.  Er  Højden  ikke  for  stor,  bor  Eleven 
helst  medføre  Stangen. 

Da  Stangspring  allerede  med  noget  øvede  kunne  faa 
en  ret  betydelig  Højde,  maa  man  særlig  agte  paa,  at 
Nedspringsstedet  er  blødt,  ikke  indeholder  Sten  o.  s.  v. 
Ogsaa  Opspringsstedet  og  Stedet,  hvor  Stangen  sættes 


til  Jorden  (temmelig  nær  foran  Snoren),  maa  selvfølgelig 
være  i Orden.  Jernspidsen  maa  hverken  kunne  glide  ud 
eller  trænge  for  dybt  ned.  Højdespring  op  paa  en  Jord- 
vold eller  deslige  kan  ogsaa  øves.  Benene  ere  ved  dette 
Spring  ikke  strakt  fremadrettede,  men  noget  bøjede  i 
Knæleddene,  rede  til  det  tidligere  Nedspring. 
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6.  Stangspring  i Dybden. 

P>a  Jordvold  eller  deslige  kan  ogsaa  øves  Dybde- 
spring med  Stang.  Denne  fattes  som  sædvanlig  og 
sættes  til  Jorden  saa  lodret  som  muligt.  Er  Højden  be- 
tydelig, kan  Eleven  gøre  Knæbøjning  med  samlede  Knæ 


for  at  kunne  gribe  saa  langt  nede  paa  Stangen  som 
muligt.  Aftrykket  kan  ske  med  samlede  Fødder  og  bør 
kun  være  stærkt  nok  til  at  føre  Stangen  ud  over  den  lod- 
rette Stilling. 

De  sidste  Øvelser,  4 — 6,  ere  Enkeltmandsøvelser. 
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N.  Opsidning. 


Sadelpude.  Hest  paa  langs.  Sml.  Side  176 — 179. 

1.  Opsidning  med  Tillob  bagfra,  Forspring  og  Halv- 
vending til  venstre  (højre)  til  Baglænssæde. 

Ned  ved  Bensving. 

2.  Opsidning  til  venstre  (højre)  med  skraat  Tillob 
langs  Siden  og  Benfremkastning. 

Afsidning  ved  Benfremkastning  til  modsat  Side.  Op- 
sidning ved  venstre  (højre),  Afsidning  ved  begge  Hænders 
Hjælp.  Disse  bag  Kroppen.  Opspring  som  ved  Side- 
spring over  Snor. 


Lænd,  Sadelpude,  Barre. 

1.  Ridesiddende  Halvsaksning  til  venstre  (højre). 
Ved  Bensving  som  til  Afsidning  gaar  Eleven  over 

til  Sidesidning.  Nedspring  ved  Haandaftryk. 

2.  Ridesiddende  Helsaksning  til  venstre  (højre)  og 
tilbage. 

Ved  Bensving  som  til  Afsidning  hæver  Eleven 


O.  Saksning. 


Fig.  123. 
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Legemet  op  til  vandret  udstrakt  Stilling  paa  strakte 
Arme,  gør  derpaa  venstre  (højre)  omkring,  idet  venstre 
(højre)  Haand  føres  omkring  Legemet  og  griber  Bom 
eller  Sadelpude  paa  modsat  Side  af  den  ikke  flyttede 
Haand;  Legemets  Dalen  standses  som  sædvanlig  af 
Ankler  eller  Knæ,  og  der  endes  i baglæns  Ridesidning. 
Tilbagegang  til  forlæns  Ridesæde  paa  tilsvarende  Maade. 
Hænderne  ogsaa  her  paa  Sadelbommen  eller  dens  Plads. 
Fig.  123. 


P.  Opspring. 

Hest  med  Sadelpude  paa  langs.  Sml.  S.  179 — 181. 

1.  Opspring  med  Tillob  og  Forspring  til  Staaen 
i Sadlen  og  Nedspring  over  Hals. 

2.  Opspring  med  Tillob  og  Forspring  til  Staaen 
paa  Lænden  og  Forlænskolbotte  eller  Forlæns- 
overslag over  Hals.  Fig.  124. 


Fig.  124. 
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Q.  Overspring. 

I.  Udvendigt  Overspring  med  Tillob  og  Forspring 
paa  langs  over  Hest  med  Sadelpude  og  Vending 
venstre  (hojre)  omkring. 

Idet  Hænderne  lægges  i Sadlen  med  højre  (venstre) 
Haand  noget  foran  den  anden,  tages  Aftryk  med  dem, 


Fig.  125- 


saa  at  en  rask  Halvvending  udføres  og  Eleven  fores  med 
Legemet  saa  lodret  som  muligt  baglæns  over  Hesten. 
Fig.  125.  Dette  Spring  kan  ogsaa  øves  med  Legemet  saa 
vandret  som  muligt.  Hænderne  lægges  da  paa  forreste 
Bom  ved  Siden  af  hinanden. 

2.  Udvendigt  Overspring  med  Tillob  og  Forspring 
over  Snor  og  Plint  eller  Snor  og  Hest  med 
Sadelpude  paa  langs. 

h'orspringet  tages  saa  langt  fra  sidste  Redskab,  at 
Snoren  først  kan  overspringes.  Fig.  126. 


XII.  BEHÆNDIGHEDSØVELSER. 


241 


Fig.  162. 


3.  Overspring  med  Tilløb  og  Forspring  paa  langs 
over  Hest  med  Sadelpude.  ' 

Fødderne  samlede  under  hele  Springet.  Haand- 

aftrykket  ikke  foran  forreste  Bom.  Fig.  127. 
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R.  Sidesving. 

I.  Sidevendt  Sidesving  til  venstre  (hojre)  med  Til- 
lob, Forspring  og  Drejning. 


Hest  med 
Sadelpude 
paa  tværs. 
Efter  For- 


et Aftryk,  hvorved  Legemet  drejes,  saa  at  det  faar 
Ryggen  mod  Hesten.  Efter  at  være  ført  rask  over 
Legemet  sættes  venstre  (højre)  Haand  atter  paa  Sadel- 
puden, medens  højre  (venstre)  nu  slipper,  og  Nedspringet 
sker  med  venstre  (højre)  Side  vendt  mod  Hesten  (og 
venstre  (højre)  Haand  hvilende  paa  denne).  Overkroppen 
kan  efter  Vendingen  rejses  til  lodret  Stilling  eller  be- 
holde den  vandrette.  Benene  i alle  Tilfælde  vandret 
udstrakte.  Fig.  128. 


Eig.  128. 


springet  læg- 
ges Hænder- 
ne paa  Sadel- 
bommenes 
Plads,  og 
Begyndelsen 
af  Springet 
er  som  ved 
sidevendt  Si- 
desving. Men 
venstre  (høj- 
re) Haand 
forlader  sin 
Plads  med 


S.  Rundsving. 

I.  Brystvendt  Rundsving  til  venstre  (højre). 

Hest  (med  Sadelpude)  paa  langs.  Tilløb  og  For- 
spring. Hænderne  lægges  som  sædvanlig  paa  Lænden. 
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Men  ved  deres  Flytning  og  Aftryk  føres  Legemet  i den 
svævende  Stilling  noget  over  1/2  Omgang  rundt,  saa  at 


Nedspringet  sker  paa  Siden  af  Hesten  med  Siden  mod  denne 
og  Front  mod  det  Sted,  hvorfra  Tilløbet  toges.  Arme 
og  Ben  under  Svinget  strakte.  P'ig.  129, 

2.  Rygvendt  Rundsving  til  venstre  (højre). 

Hest  med  Sadelpude:  a)  paa  langs,  b)  paa  tværs.  I 
første  Tilfælde  skraat  Tilløb  og  Opspring  som  ved  rygvendt 
Sidesving  d,  S.  186 — 187.  Men  ved  Hændernes  Hjælp  drejes 
Legemet  noget  over  ^2  Omgang,  saa  at  Eleven  kommer  ned 
paa  sammeSide  af  Hesten  med  modsat  Side,  Ryg  eller  endog 
samme  Side  vendt  mod  denne.  I sidste  Tilfælde  Tilløb,  For- 
spring og  Opspring  som  til  R.  I,  S.  242,  hvorefter  Legemet 
drejes  om  højre  (venstre)  Arm,  indtil  Nedspring  paa 
samme  Side  af  Hesten  som  Opspringet  kan  finde  Sted 
med  Ryggen  vendt  mod  denne.  Fig.  130. 

16* 
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T.  Oversving. 

I.  Delt  Oversving  over  Overbom  til  venstre  (højre). 


Bommene  i Armlængde 


fra  hinanden.  Eleven  gør 
Tilløb,  Forspring  og 
Brystning  paa  Overbom; 
Hænderne  med  Tommel- 
fingrene fremad.  Umid- 
delbart derpaa  svinges 
Overkroppen  fremad- 
nedad  og  Benene  bagud- 
opad,  medens  venstre 
(højre)  Haand  griber  ned 
om  nederste  Bom  med 
Tommelfingeren  modOp- 
' springssiden  og  Armen 

• strakt.  Benene  svinges 

• derpaa  til  venstre  (højre) 

• nedad,  og  idet  højre 
(venstre)  Haand  slipper 
sit  Tag,  endes  der  i Staa- 


Fig.  131.  - 
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Stilling  med  Front 
mod  Redskabet, 
hvorpaa  ogsaa  den 
anden  Haand  slip- 
per. Brystningen 
kan  ogsaa  gøres 
me  sædvanlig 
Haandstilling;  men 
højre  (venstre) 
Haand  maa  da  der- 
efter hurtig  vendes. 

Fig.  131. 

2.  Helt  Oversving 
over  Overbom  til 
venstre  (højre). 

Bommene  næsten 
to  Armlængder  fra 
hinanden.  Eleven 
gør  Tilløb  og  For- 
spring, sætter  højre 
(venstre)  Haand  med 


Fig.  132. 

Tommelen  fremad  paa  Underbommen,  og  venstre  (højre) 
Haand  med  Overgreb  paa  Overbommen  og  svinger  Benene 
samlede  og  strakte  til  venstre  (højre)  op  over  denne,  idet 
Brystet  vendes  imod  den.  Naar  højre  (venstre)  Haand 
ikke  kan  skyde  fra  længere  paa  Underbommen,  flyttes 
den  til  Overbommen  med  Tommelen  vendt  fra  Opsprings- 
stedet, og  idet  der  sættes  fra  med  Hænder  (og  Laar), 
endes  der  som  før  i Staastilling  med  Front  mod  Red- 
skabet. Fig.  132. 


i 


TIMESEDLER. 


De  følgende  »Timesedler«  ere  opstille^/ efter  de 
Regler,  som  ere  givne  i Indledningen  (se  særlig  S.  lo — 19). 
De  ere  Eksempler  til  Brug  ved  Gymnastikundervisning  i 
Skolen  for  de  forskellige  Aldere  og  Køn. 

Forud  for  Timesedlerne  er  der  givet  et  Skema  for 
den  Rækkefølge,  som  Øvelsesklasserne  normalt  skulle  have. 
De  Numre,  som  Klasserne  her  have  faaet,  ere  de  samme, 
som  de  staa  under  i Beskrivelsen*).  Disse  Numre  fast- 
holdes bestandig,  selv  om  der  ikke  er  taget  Øvelser  med 
af  alle  Klasser  og  selv  om  Rækkefølgen  forandres.  Man 
vil  derved  straks  kunne  se,  til  hvilke  Klasser  de  anførte 
Øvelser  høre.  Tages  der  flere  Øvelser  af  samme  Klasse, 
betegnes  disse  med  a,  b,  c,  o.  s.  v.  De  Øvelser,  der 
bruges  samtidig,  naar  Eleverne  ere  inddelte  i Troppe,  ere 
omsluttede  med  en  Klamme  ((). 

Det  Antal  Troppe,  som  en  Afdeling  bør  deles  i, 
retter  sig  ikke  blot  efter  dens  Størrelse,  men  ogsaa  efter 
Gymnastiksalens  Størrelse  og  dens  Forsyning  med  Red- 
skaber. En  Afdeling  paa  omtrent  30  Elever  vil  dog  som 
oftest  passende  kunne  deles  i 3 Troppe.  Inddeling  i 
Troppe  bør  i Almindelighed  ikke  foretages  med  Elever 
under  9 — 10  Aars  Alderen.  Stod  alle  Eleverne  paa 
samme  Standpunkt  i gymnastisk  Dygtighed,  vilde  det 

*)  For  Nemheds  Skyld  er  dog  ikke  blot  Løb  og  Spring,  men  ogsaa 
Gang  her  lagt  ind  under  Klasse  7. 
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være  det  simpleste  og  i flere  Henseender  det  fordel- 
agtigste at  dele  den  efter  Højden  ordnede  Afdeling  i 
saa  mange  lige  store  Dele  fra  højre  Fløj,  som  man  vilde 
have  Troppe.  Men  selv  om  man  til  at  begynde  med 
kunde  bruge  denne  Fremgangsmaade,  saa  vil  der  dog 
altid  efter  nogen  Tids  Øvelser  vise  sig  saa  stor  Forskel 
mellem  de  enkeltes  Fremskridt,  at  det  vil  være  rigtigst 
at  grunde  Tropsinddelingen  paa  Dygtighed.  Thi  kun 
derved  bliver  Læreren  i Stand  til  at  give  hver  enkelt 
de  Øvelser  eller  de  Grader  af  Øvelserne,  som  passe  for 
hans  Kræfter  og  hans  Udvikling;  og  kun  derved  bevares 
Lysten  hos  den  dygtige,  og  Modet  slaas  ikke  ned  ho.s. 
den  mindre  dygtige.  Eleverne  opstilles  efter  Højde  inden 
for  hver  Trop,  og  den  samlede  Afdeling  bevarer  da  selv- 
følgelig samme  Orden  under  alle  Fællesøvelser.  I Al- 
mindelighed vil  det  kun  være  ved  Enkeltmandsøvelser ^ 
at  Tropsinddelingen  tages  i Brug,  altsaa  særlig  ved  Hæv- 
øvelser.  Spring  og  Behændighedsøvelser.  Den  ved  Be- 
gyndelsen af  Skoleaaret  foretagne  Tropsinddeling  bør 
beholdes  hele  Aaret  igennem,  dog  saaledes,  at  der  sker 
Omflytning  af  enkelte,  naar  der  er  særlig  Grund  dertih 

Det  er  en  Selvfølge,  at  Læreren  heller  ikke  ved  de 
nævnte  Øvelser  altid  behøver  at  bruge  Tropsinddelingen; 
af  og  til  kan,  ja  bør  han  selv  lede  hele  Afdelingen 
gennem  hele  Timen,  idet  han  saa  vælger  Øvelserne  derefter. 

Til  Tropsførere,  hvoraf  der  bør  være  to  ved  hver 
Trop  (første  og  anden  Tropsfører,  anden  som  Reserve),^ 
bør  de  Elever  vælges,  som  i størst  mulige  Grad  forene 
gymnastisk  Dygtighed  med  særlig  Evne  til  at  kunne  op- 
træde som  Førere  for  Kammerater.  Før  de  træde  i 
Virksomhed,  maa  Læreren  have  givet  dem  den  fornødne 
Vejledning  i at  føre  en  Trop  og  i at  lede  de  Øvelser, 
som  Troppen  kan  faa.  Til  Opmuntring  for  dem  og  til 
Dygtiggørelse  af  dem  i deres  Hverv  bør  Læreren  af  og 
til  .samle  dem  til  Ekstraøvelse, 
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Før  Timens  Begyndelse  meddeler  Læreren  Trops- 
forerne, hvilke  Øvelser  de  i vedkommende  Time  skulle 
tage  med  deres  Trop  og  hvor  disse  skulle  foregaa.  Saa- 
snart  Tidspunktet  er  kommet,  averterer  Læreren  Udryk- 
ning  til  Hævøvelser,  Udrykning  til  Spring  o.  desl. 
Tropsførerne  føre  da  deres  Troppe  i Taktgang  eller  Takt- 
løb hen  paa  de  anviste  Pladser,  eller  de  løbe  selv  først 
hen  hver  paa  sin  Plads,  hvorfra  de  saa  kommandere: 
Første  (anden  o.  s.  v.)  Trop,  træd  an hvorpaa  Eleverne 
hurtigst  muligt  løbe  hen  til  hver  sin  Tropsfører.  Denne 
lader  derpaa  Redskaberne  ordne  til  Brug,  viser  først  selv 
Øvelsen,  leder  dens  hele  Forløb,  tager  imod  eller  be- 
ordrer andre  dertil  o.  s.  v.,  sørger  for,  at  Redskaberne 
bringes  paa  Plads,  naar  Læreren  har  beordret  Standsning, 
og  fører  Troppen  tilbage  paa  Linie. 

Læreren  bør  saa  vidt  muligt  vælge  de  Øvelser,  der 
skulle  foregaa  samtidig,  saaledes  at  de  tage  lige  lang 
Tid.  I Tilfælde,  hvor  dette  er  umuligt,  maa  den  Trop, 
hvis  Øvelse  tager  mindst  Tid,  gentage  den,  indtil  Læreren 
beordrer  Standsning.  Medens  Redskaberne,  der  bruges 
til  Hævøvelser,  i Reglen  gøre  det  umuligt  for  Læreren 
at  lade  Eleverne  foretage  andre  Øvelser  i Troppe  sam- 
tidig, kunne  derimod  mange  Spring  og  Behændigheds- 
øvelser godt  foretages  jevnsides  af  forskellige  Troppe. 
Ved  visse  Øvelser  kan  det  være  praktisk  at  formindske 
Troppenes  Antal,  saaledes  at  af  4 Troppe  slaas  2 og  2 
sammen,  og  har  man  3 Troppe,  kan  man  lade  den  ene 
Halvdel  af  anden  Trop  slutte  sig  til  første,  og  den  anden 
Halvdel  til  tredje  Trop,  eller,  hvis  det  skulde  være  prak- 
tisk ved  en  eller  anden  Øvelse  at  have  den  ene  Trop 
større  end  den  anden,  lade  2 af  dem  gaa  sammen  til  i. 

I de  her  opstillede  Timesedler  er  det  forudsat,  at 
at  det  almindelige  Antal  Troppe  er  3. 

Med  Timeseddel  i tænkes  Undervisningen  begyndt, 
naar  den  egentlige  Gymnastik  omtrent  ved  8 Aars  Alderen 
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skal  til  efterhaanden  at  afløse  Legen.  I indledende  Time- 
sedler kan  den  normale  Rækkefølge  og  det  normale 
Antal  Øvelser  naturligvis  ikke  overholdes. 

limesedlerne  2,  3 og  4 ere  beregnede  paa  eksempelvis 
at  kunne  bruges  i 8—10  Aars  Alderen.  De  gælde  baade 
for  Drenge  og  for  Piger,  da  Øvelserne  i denne  Alder  i 
Reglen  ville  være  ens  for  begge  Køn.  Legen  bør  endnu 
i disse  Aar  have  en  fremtrædende  Plads,  og  Læreren 
bør  ret  ofte,  naar  han  finder  det  heldigt,  afbryde  Øvelserne 
med  Leg ; han  maa  dog,  efterhaanden  som  Børnene  blive 
ældre,  sørge  for,  at  Legen  giver  stærkere  og  stærkere 
Bevægelse  og  indøver  flere  og  flere  Færdigheder. 

Timesedlerne  5 — 10  ere  Eksempler  paa  saadanne, 
som  kunne  bruges  til  Undervisning  af  Elever  fra  ii — 17 
Aars  Alderen,  a for  den  mandlige,  b for  den  kvindelige 
Ungdom.  I disse  to  Sæt  Timesedler  ere  Hævøvelser, 
Spring  og  Behændighedsøvelser  medtagne  i et  saadant 
Omfang,  at  Læreren,  hvis  han  har  Eleverne  delte  i Troppe, 
kan  finde  Øvelser  til  hver  Trop. 

Timesedler  som  de  her  anførte  ere  efter  Sagens  Natur 
almene  Eksempler.  De  bør  derfor  ikke  anvendes,  uden 
at  de  Smaaforandringer  gøres,  som  ere  formaalstjenlige  paa 
Grund  af,  at  Forholdene  — Sal,  Tid,  Elever,  Lærer  — 
ere  forskellige  paa  de  forskellige  Steder.  Læreren  maa 
derfor  inden  for  de  Grænser,  som  ere  angivne  Side 
13. — 15,  sammensætte  sine  Timesedler  saaledes,  at  Gymna- 
stikken gaar  saa  livligt  og  tiltalende,  som  det  er  muligt 
under  de  givne  særlige  Forhold. 

Naar  nye  vanskelige  Øvelser  skulle  læres,  kan  der 
dertil  medgaa  saa  lang  Tid,  at  det  ikke  bliver  muligt  at 
komme  hele  Timesedlen  igennem  i Løbet  af  Timen.  For 
at  undgaa,  at  der  herved  for  hyppigt  og  for  stærkt  afkortes 
paa  den  normale  Øvelsesrække,  bor  man  ikke  paa  een 
Gang  ombytte  en  Timeseddel  med  en  helt  ny,  men  gøre 
Overgangen  fra  den  ene  til  den  anden  gradvis,  saa  at  der 
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samtidig  kun  udskydes  enkelte  gamle  a^jptages  enkelte 
nye  Øvelser;  dette  gælder  desuden  af  den  Grund,  at 
visse  Øvelser  ere  langt  vanskeligere  at  lære  eller  have 
langt  større  Værdi  for  Legemets  Udvikling  end  andre, 
hvorfor  de  bør  bruges  længere.  Endelig  vilde  det  være 
nervetrættende  for  Eleverne  at  lære  mange  nye  Øvelser 
i samme  Time. 

De  vanskeligste  Øvelsesformer  ere  ikke  medtagne  i 
de  sidste  Timesedler  for  mandlig  Ungdom,  fordi  det  i 
Reglen  ikke  vil  kunne  naas  at  faa  dem  lærte  i Skolerne.  Kan 
en  Lærer  imidlertid  uden  Fare  for  at  volde  Overanstrengelse 
og  uden  Fare  for  at  lade  de  dygtige  arbejde  sig  frem 
paa  de  mindre  dygtigps  Bekostning  føre  sine  Elever 
videre,  end  her  er  antydet,  er  det  kun  saa  meget  desto 
bedre,  og  det  vil  da  ikke  være  vanskeligt  for  ham  at 
finde  Øvelsesformer,  der  svare  til  hans  Elevers  Stand- 
punkt. 


Skema. 

A.  Indledende  Øvelser. 

1.  Ordningsøvelse. 

2.  Benøvelse. 

3.  Sideøvelse. 

4.  Forsideøvelse. 

5.  Rygøvelse. 

6.  Arm-,  Skulder-  og  Halsøvelse. 

B.  Egentlige  Øvelser. 

10.  Spændbøjning. 

1 1 . Hævøvelse. 

8.  Ligevægtsøvelse. 

3.  Sideøvelse. 

4.  Forsideøvelse. 

5-  Rygøvelse. 

7-  Gang,  Løb  og  Spring. 

12.  Behændighedsøvekse. 
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C.  Afsl 


3- 

4- 

5- 
6. 

9- 

I. 


Øvelser*). 

Benøvelse. 

Sideøvelse. 

Forsideøvelse. 

Rygøvelse. 

Arm-,  Skulder-  og  Halsøvelse. 

Aandedrætsøvelse. 

Ordningsøvelse. 


Timeseddel  i. 

A.  I a.**)  Opstilling  paa  i Række.  S.  73 — 74. 

b.  Indtagelse  af  Retstilling,  Hvilstilling.  S.  71 — 72. 

c.  Vendinger.  I Begyndelsen  som  Hop.  S.  75 — 76. 

d.  Retning  i Flankeopstilling.  S.  76. 

e.  Skridt  til  Siden.  S.  76 — 77. 

f.  Inddeling  til  to.  Kan  i Begyndelsen  foretages  af 
Læreren.  S.  79. 

g.  Ud-  og  Indrykning  fra  Flankeopstilling.  S.  80 — 8 1 . 

h.  Hurtig  Spredning  og  Opstilling  (taget  halvt  som 
Leg).  S.  73—74- 

i.  Indtagelse  af  Vingstilling.  S.  73. 

2.  Staaende  Hælhævning;  Arme  vingstillede.  S.  1 17. 
6.  Staaende  Armbøjning.  S.  151  — 152,  156. 
Indskud:  Leg. 

B.  4.  Staaende  Kropbøjning  bagud ; Arme  vingstillede. 
S.  136. 

5.  Staaende  Kropfældning  fremad;  Arme  ving- 
stillede. S.  147. 


*)  Man  vil  dog  i Almindelighed  ikke  altid  kunne  naa  at  gennem- 
gaa  Øvelser  af  alle  7 Klasser  i denne  Afdeling;  se  iøvrigt  S.  15. 

**)  Disse  Ordningsøvelser  bør  Læreren  i Begyndelsen  gaa  hurtigt 
hen  over,  saa  at  de  ikke  trætte  eller  tage  for  lang  Tid. 
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7 a.  Frigang.  S.  91—92. 

b.  Sideløb  (som  Ringdans;  Børnene  fatte  h ver- 
andres Hænder).  S.  96 — 97. 

C.  6 a.  Bøjstaaende  Armstrækning  udad.  S.  157. 
b.  Staaende  Hovedbøjning  bagud.  S.  158. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 


Timeseddel  2. 

Opstilling  paa  2 Rækker.  S.  73 — 74. 

Retning  i Frontopstilling.  S.  74 — 75. 
Udrykning.  S.  79 — 83. 

Skridt  fremad  og  bagud.  S.  76. 
Omkringvending  (i  Begyndelsen  som  Hop). 

S.  75—76- 

6 a.  Bøjstaaende  Armstrækning  opad.  S.  157. 
Staaende  Hovedbøjning  bagud.  S.  158. 
Støtstaaende  hælhævet  Knæbøjning.  S.  119. 


A.  I a. 

b. 

c. 

d. 

e. 


b. 


2. 


B.  1 1 a. 
b. 

3- 


5- 

7 a. 
b. 


c. 

12. 

C.  6 a. 
b. 

I . 


Lodret  Vantgang  (i  Ribber,  fri  Form).  S.  208. 
Indtagelse  af  Buehæng.  S.  134  og  201  — 202. 
Indskud:  Leg. 

Ridesiddende  Kropvridning;  Arme  vingstillede. 
S.  127 — 128. 

Bredstaaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  ving- 
stillede. S.  1 36. 

Bredstaaende  Kropfældning  fremad ; Arme  ving- 
stillede. S.  147. 

Fremadgang  i Takt.  S.  83  — 84. 

Fremadløb  i Takt.  S.  92 — 93. 

Taagang  i Takt.  S.  87. 

Hopning  i Hoppetov.  S.  231 — 232. 

Favnstaaende  Armfrembøjning.  S.  156. 
Staaende  Armføring  udad.  S.  152. 

Aftrædning.  S.  112. 
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1. 

2. 

6 a. 
4- 

6 b. 

a. 

1 1 b. 

c. 
8 a. 

b. 

3- 

4- 

5- 

7 a- 

b. 

c. 

d. 

7 e. 
f. 


Timeseddel  3. 

Opstilling,  Udrykning  m.  m.  *) 
StaaendeFodslutning;  Arme  vingstillede  (Eleverne 
tælle  i Begyndelsen  højt).  S.  1 16. 

Bøjstaaende  Armstrækning  fremad.  S.  157. 
Staaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  vingstilllede. 
S.  136. 

Staaende  Hovedbøjning  bagud.  S.  158. 

Strækfaldhængende  Krophævning  S.  134  og 
200—201.. 

Strækmodhængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(højre).  S.  205. 

Stræk  frahængende  Krophævning.  S.  202. 
Slutstaaende  Hælhævning;  Arme  vingstillede. 
S.  188. 

Ligevægtsgang  paa  Bom;  forlæns.  Senere  bag- 
læns. S.  192. 

Slutstaaende  Sidebøjning.  S.  128. 

Knæstaaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  ving- 
stillede. S.  137 — 138. 

Bredvinkelstaaende  Kropbøjning  fremad;  Arme 
stræk.stillede.  S.  148. 

Slangegang.  S.  92. 

Friløb.  S.  98—99. 

Indskud;  Leg. 

Hop  med  strakte  Knæ.  S.  166. 

Længdespring  uden  eller  med  Tilløb.  S.  166 — 168. 
Mopning  i Svingtov.  S.  232. 

Hævspring  i Dobbeltbom.  Front  mod  Red- 
skabet. Med  Tilløb.  S.  i73- 


De  noilvendige  Ordningsøvelser  maa  selvfølgelig  gentages  i Re 
gyndelsen  af  hver  Time. 


TIMESEDLER. 
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a. 


12 


b. 


c. 


Staaende  Forlænskolbøtte  med  Rejsning.  S.  214. 
Krydssiddende  Rejsning.  S.  221 — 222. 
Strækhængende  Kropbøjning  bagud.  S.  220. 


C.  6.  Staaende  Armfrembøjning.  S.  156. 

3.  Staaende  Kropvridning;  Armevingstillede.  S.  127. 

9.  Staaende Indaanding  med  Armføring  udad.  S.  194. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 

S. 

Timeseddel  4. 


A.  I.  Opstilling,  Udrykning,  m.  m. 

2.  Staaende  rask  hælhævet  Knæbøjning;  Arme 
vingstillede.  Først  med  Lærerens,  saa  med 
Elevernes  Tællen.  S.  119. 

6 a.  Staaende  Armsving  opad.  S.  154 — 155. 

3.  Staaende  Sidebøjning;  Arme  vingstillede.  S.  128. 
6 b.  Staaende  Armstrækning  opad.  Først  paa  Tæl- 
ling, senere  i Takt.  S.  157. 

c.  Staaende  Hovedbøjning  fremad  og  bagud.  S.  158. 


a. 


B.  Il 


b. 


c. 


8 a. 
b. 

3- 

4- 


Snoning  paa  Stedet  venstre  og  højre  omkring. 
Senere  Forbisnoning.  S.  208 — 210. 

Indtagelse  af  Entrestilling.  S.  199.  Senere  Entring. 
S.  211 — 212. 

Indtagelse  af  Klavrestilling.  S.  199 — 200.  Senere 
Klavring.  S.  212  — 213. 

Staaende  Fodbagopløftning;  Arme  vingstillede. 
S.  189. 

Ligevægtsgang  med  Standsning  og  Vending. 
S.  192— 193. 

Bredstaaende  hurtig  Kropvridning;  Arme  ving- 
stillede. S.  1 27. 

Høj  Haandligning.  Senere  med  Armbøjning. 
S.  139. 
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TIMESEDLER. 


5- 

7 a. 

b. 


c. 

d. 


7 


12 


e. 

f. 

Cf 

a. 

b. 

c. 


Fodstøttet  Fremligning  med  Kropbøjning  bagud. 
Senere  med  Hoveddrejning;  Arme  vingstillede. 
S.  148-149.  ^ 

Betoningsgang.  S.  86 — 87. 

Fremadløb  i Takt.  S.  92 — 93. 

Indskud:  Leg. 

Hop  paa  Stedet  paa  Tælling.  S.  165. 

Hop  paa  Stedet  med  skiftevis  Benspredning  og 
Bensamling;  Arme  vingstillede.  S.  166. 
Højdespring  med  Tilløb  over  Snor.  S.  168. 
Staaende  forlæns  Dybdespring.  S.  17 1. 
Hængende  lodret  Fremaddybdespring.  S.  172. 
Siddende  Baglænskolbøtte.  S.  215. 
Rygliggende  Rejsning  ved  Benkrydsning.  S.  222. 
Hopning  over  Svingpose.  S.  232 — 233. 


C.  4.  Staaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  ving- 

stillede. S.  136. 

5.  Staaende  Kropfældning  fremad;  Arme  ving- 

stillede. S.  147. 

6.  Armslagstaaende  Armslag  udad.  S.  156. 

9.  Staaendeindaanding  med  Armføring  udad.  S.  194. 

T.  Aftrædning.  S.  112. 


Timeseddel  5 a. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Staaende  hælhævet  dyb  Knæbøjning;  Arme 
vingstillede.  S.  ii9- 

6 a.  Bøjstaaende  Armstrækning  udad  og  fremad. 

S.  158. 

b.  Staaende  Armsving  fremad  i Kreds.  S.  155. 

3.  Bredstaaende  hurtig  Sidebøjning;  Arme  ving- 
stillede. S.  128. 


TIMESEDLER, 
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5.  Bredstaaende  Kropfældning  fremad  med  Hoved- 
drejning; Arme  vingstillede.  S.  147. 


B.  10. 


a. 


c. 


8 a, 

b. 

3- 


4- 

5- 


7 a. 

b. 

c. 


d. 


7 


e. 


f 


C.  2. 


Staaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 
I Fods  Afstand.  S.  195 — 96. 

Lodret  Vantgang.  Knækstige  eller  Rudestige. 
S.  208. 

Stræktværhængende  Krophævning.  S.  202  — 203. 
Stræk-(eller  bøj)-modhængende  vandret  Armgang 
til  venstre  (højre).  S.  205. 

Støtstaaende  Knæløftning.  Senere  fritstaaende. 
S.  1 18  og  189. 

Ligevægtsgang  over  Hindring.  S.  193. 

Høj  Sidelighing.  Bom  i Begyndelsen  i Hofte- 
højde. S.  129. 

Rygliggende  Benløftning.  S.  14 1. 

Strækstaaende  Kropfældning  fremad  med  Arm- 
sving  fremad-nedad-bagud.  S.  147. 

Fremadgang  i Takt  med  Forandring  af  Skridt- 
længde. S.  86. 

Fremadløb  i Takt.  S.  92 — 93. 

Hop  paa  Stedet  med  Vending  til  venstre  (højre). 
S.  165. 

Længdespring  med  Tilløb.  S.  167 — 168. 
Udvendigt  Overspring  med  Tilløb.  Lav  Buk. 
S.  181  — 182. 

Opsidning  med  Tilløb.  Hest  paa  langs.  S.  178. 
Staaende  Benrejsning.  S.  216. 

Bredstaaende  Kropbøjning  med  Haandgang  til 
nederste  Ribbe.  S.  219 — 220. 

Opsidning  til  venstre  (højre)  med  skraat  Tillob 
langs  Siden  og  Benfremkastning.  S.  -238. 

Fodflytning  til  Bredstilling  med  Armstrækning 
opad.  S.  123 — 124. 


17 
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TIMESEDLER. 


3.  Bredstaaende  Kropvridning;  Arme  vingstillede. 

S.  127. 

6.  Favnstaaende  Armslag  indad-udad.  S.  156. 

9.  Staaendeindaanding  med  Armføring  udad.  S.  194. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 


A.  I. 
2. 

6 a 
3- 

5. 

6 b 

B.  10. 


a. 

1 1 b. 

c. 

8 a. 

b. 
3- 


4- 

5- 

7 a 


~j-  Timeseddel  5 b.  ^ 

Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

Støtstaaende  hælhævet  dyb  Knæbøjning.  S.  1 19. 
Bøjstaaende  Armstrækning  udad  og  fremad. 
S.  158. 

Bredstaaende  Sidebøjning;  Arme  vingstillede. 
S.  128. 

Staaende  Kropfældning  fremad  med  Hoveddrej- 
ning; Arme  vingstillede.  S.  147. 

Favnstaaende  Armkredsning.  S.  155. 

t.  (1.  ’ 

Staaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 

I Fods  Afstand.  S.  195 — 196. 

Lodret  Vantgang.  Knækstige  eller  Rudestige. 
S.  208. 

Strækmodhængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(højre).  Senere  med  Sidesving.  S.  205. 
Stræktværhængende  Krophævning.  S.  202—203. 
Støtstaaende  Knæløftning.  Senere  fritstaaende. 
S.  1 18  og  189. 

Ligevægtsgang  over  Hindring.  S.  193. 

Høj  Sideligning.  Bom  i Begyndelsen  i Hofte- 
højde. S.  129. 

Støtstrækstaaende  Knæløftning.  S.  140. 
Staaende  Kropfældning  fremad;  Arme  bøj- 
stillede.  Armstrækning  udad.  S.  147. 
Fremadgang  i Takt'^med  Forandring  af  Skridt- 
længde. j S.  86. 


TIMESEDLER. 
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7 b.  Fremadløb  i Takt.  S.  92 — 93. 

(c.  Hop  fremad  (over  Kridtstreger).  S.  166. 
zld.  Hopning  i Svingtov.  S.  232. 

[e.  Længdespring  med  Tilløb.  S.  167 — 168. 

C.  2.  Fodflytning  til  Bredstilling  med  Armstrækning 
opad.  S.  123 — 124. 

3.  Bredstaaende  Kropvridning;  Arme  vingstillede. 

S.  127. 

6.  Favnstaaende  Armslag  indad-udad.  S.  1 56. 

9.  Staaendeindaanding  med  Armføring  udad.  S.  194. 

1.  Aftrædning.  S.  112. 

Timeseddel  6 a. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Skiftevis  Fodflytning  skraat  fremad  med  Hæl- 
hævning; Arme  vingstillede.  S.  123. 

3.  Skraatstaaende  Kropvridning  til  den  fremsatte 
Fods  Side;  Arme  vingstillede.  S.  127. 

4.  Staaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  fletstillede. 

S.  136. 

6 a.  Bøjstaaende  Armstrækning  opad  og  bagud.  S.  158. 
b.  Staaende  Hovedbøjning  fremad  og  bagud.  S.  158. 

B.  10.  Bredstaaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 

I Fods  Afstand.  S.  196. 

a.  Lodret  Klavring.  S.  212 — 213. 

b.  Stræksidehængende  vandret  Armgang  til  venstre 

1 (højre)  med  Drejning  til  venstre  (højre).  S.  205. 
c.  Baglænssnoning  opad,  Forlænssnoning  nedad 
med  Vekseldrejning.  S.  210. 

8.  Ligevægtsgang  i Knæløftningsgang.  S.  193. 

3.  Bredstaaende  Sidebøjning;  Arme  favnstillede. 
S.  128. 

... 


26o 

4- 


5. 


7 a. 
b. 


c. 


12 


d. 

e. 

f. 

a. 

b. 


C.  2. 

5- 

6. 

9- 

I. 


A.  I. 
2. 


3- 

4- 


TIMESEDLER. 

Støtsidesiddende  (halv)  Kropfældning  bagud ; 
Arme  vingstillede..  S.  138. 

Fodstøttet  Fremligning  med  Kropbøjning  bagud; 
Arme  bøjstillede.  Senere  Armstrækning  udad. 
S.  148 — 149. 

Betoningsløb.  S.  95 — 96. 

Sidegang  i Takt.  S.  89. 

Hop  paa  Stedet  med  Omkringvending  til  venstre 
(højre).  S.  165. 

Højdespring  med  Tilløb.  S.  168. 

Hævspring  i Dobbelttov  i Længden,  S.  173 — 174. 
Brystning.  Bom  eller  Hest.  S.  175 — 176. 
Gangstaaende  Benopslag.  S.  216. 

Staaende  Forlænskolbøtte  til  Staastilling.  Senere 
med  Tilløb.  S.  214 — 215. 

Opsidning  med  Tilløb  bagfra,  Forspring  og 
Halvvending  til  venstre  (højre)  til  Baglænssæde. 
S.  238. 

Staaende  hælhævet  Knæbøjning;  Arme  ving- 
stillede. S.  1 1 9. 

Bredstaaende  Kropfældning  fremad  med  Hoved- 
drejning; Arme  vingstillede.  S.  147. 
Armslagstaaende  Armslag  udad-indad.  S.  156. 
Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad-opad, 
udad-nedad.  S.  194. 

Aftrædning.  S.  112. 

Timeseddel  6 b. 

Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

Skiftevis  Fodflytning  skraat  fremad.  Senere  med 
Hælhævning;  Arme  vingstillede.  S.  122 — 123. 
Skraatstaaende  Kropvridning  til  den  fremsatte 
Fods  Side;  Arme  vingstillede.  S.  127. 
Staaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  fletstillede. 
S.  136. 


TIMESEDLER. 


6 a. 

b. 

B.  lo. 


a. 

1 1 b. 
c. 

8. 

3- 


7 a. 

b. 

c. 


d. 


7 


e. 

f. 


C.  2. 

5- 

6. 

9- 

I. 


A.  I. 
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Bøjstaaende  Armstrækning  opad  og  bagud. 
S.  158. 

Staaende  Hovedbøjning  fremad  og  bagud.  S.  1 58. 

Bredstaaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 

1 Fods  Afstand.  S.  196. 

Baglænssnoning  til  venstre  (højre).  S.  209. 
Strækbuehængende  Krophævning.  S.  201 — 202. 
Skraa  Klavring,  S.  213. 

Ligevægtsgang  i Knæløftningsgang.  S.  193. 
Bredstaaende  Sidebøjning;  Arme  favnstillede. 
S.  128. 

Støtsidesiddende  halv  Kropfældning  bagud;  Arme 
vingstillede.  S.  138. 

Fodstøttet  Fremligning  med  Kropbøjning  bagud 
og  Hoveddrejning;  Arme  vingstillede.  S.  148 — 149. 
Betoningsløb.  S.  95 — 96. 

Sidegang,  fri  eller  i Takt.  S.  92  og  89. 

Hop  paa  Stedet  med  Vending  til  venstre  (højre). 
S.  165. 

Længdespring  med  Tilløb.  S.  167 — 168. 
Hævspring  i Dobbelttov  i Længden.  S.  173 — 174. 
Sidespring  i Højden  til  venstre  (højre)  med 

2 Skridts  Tilløb.  S.  170. 

Staaende  hælhævet  Knæbøjning;  Arme  ving- 
stillede. S.  1 19. 

Staaende  Kropfældning  fremad;  Arme  ving- 
stillede. S.  147. 

Armslagstaaende  Armslag  udad-indad.  S.  1 56. 
Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad-opad, 
udad-nedad.  S.  194. 

Aftrædning  S.  112. 

Timeseddel  7 a. 

Opstilling,  Udrykning  m.  m. 


262 


TIMESEDLER. 


2. 


3- 

6 a. 

5- 

4 

6 b. 
B.  10. 


a. 

b. 

c. 


8. 


3- 

4- 

5- 


7 a. 

b. 

c. 


e. 


a. 


12I  b. 


Bøjstaaende  skiftevis  Fodflytning  til  Siden  med 
Armstrækning  udad.  S.  123. 

Bredstaaende  Sidebøjning;  Arme  fletstillede. 
S.  128. 

Strækstaaende  Armsving  fremad.  S.  155. 
Gangstaaende  Kropfældning  fremad  (S.  147) 
og  Kropbøjning  bagud;  Arme  vingstillede.  S.  134. 
Staaende  Hovedbøjning  til  Siderne.  S.  158. 

Staaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 
2 Fods  Afstand.  S.  195  — 196. 

Skraa  Entring.  S.  212. 

Baglæns-Forlænssnoning  i Zigzag  til  venstre 
(højre).  S.  210— 21 1. 

Vandret  Flytning  til  venstre  (højre).  S.  213. 
Staaende  Benføring  udad;  Arme  vingstillede. 
S.  190. 

Bøjstaaende  Udfald  med  Armstrækning  opad. 
S.  126. 

Dyb  Haandligning.  S.  133  og  139. 

Fodstøttet  Fremligning  med  Kropbøjning  bagud 
og  Kropfældning  fremad;  Arme  vingstillede. 
S.  148—149. 

Strækgang.  S.  87 — 88. 

Omtrædning  under  Taktløb.  S.  94. 

Hævspring  i Dobbeltbom ; Siden  mod  Red- 
skabet. S.  172 — 173. 

Indvendigt  Overspfing  med  Tilløb,  Sadel.  S.  181. 
Udvendigt  Overspring  med  Tilløb.  Buk  paa 
langs.  S.  182 — 183. 

Bredstaaende  Møllevending  til  venstre  (højre). 
S.  220 — 221. 

Gangstaaende  Forlænsoverslag.  Lav  Plint,  Gulv. 
S.  217 — 219. 

Ridesiddende  Helsaksning  til  venstre  (højre)  og 
tilbage.  S.  239—239. 


TIMESEDLER. 
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C.  3.  Gangstaaende  Kropvridning  til  den  fremsatte 
Fods  Side;  Arme  vingstillede.  S.  127. 

4.  Gangstaaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  flet- 
stillede. S.  137. 

6.  Favnstaaende  Armslag  indad-udad.  S.  156. 

9.  Favnstaaende  Armføring  opad  (med  Hælhæv- 
ning). S.  153. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 

Timeseddel  7 b. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2 a.  Staaende  rask  hælhævet  Knæbøjning;  Arme 
vingstillede.  S.  119. 

3.  Slutstaaende  Sidebøjning;  Arme  fletstillede. 

S.  128. 

2 b.  Bøj staaende  skiftevis  Fodflytning  til  Siden  med 
Armstrækning  udad.  S.  123. 

5.  Gangstaaende  Kropfældning  fremad  (S.  147)  og 

4.  Kropbøjning  bagud;  Arme  vingstillede  S.  137. 

6.  Staaende  Hovedbøjning  til  Siderne.  S.  158. 

B.  lO.  Staaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 

2 Fods  Afstand.  S.  195  — 196. 
a.  Vandret  Entring.  S.  21 1 — 212. 
jb.  Lodret  Vantgang  paa  Siden  af  Redskabet. 
/ ^ S.  208. 

c.  Strækfrahængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(højre).  S.  205. 

8.  Staaende  Benføring  udad;  Arme  vingstillede. 
Senere  favnstillede.  S.  190. 

3.  UdfaldsstaaendeKropvridning;  Arme  vingstillede. 

S.  127. 

4.  Halvknæstaaende  Kropbøjning  bagud ; Arme  flet- 
stillede. S.  137. 
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TIMESEDLER. 


6. 


[mj'  7 aj 

A - b. 


iif'. 


7 


c. 


e. 

f. 


ra. 


12 


b. 


c. 


Fodstottet  Fremligning  med  Kropbøjning  bagud 
og  Kropfældning  fremad.  Arme  vingstillede. 
S.  148 — 149. 

Strækgang.  S.  87 — 88. 

Omtrædning  under  Taktløb,  S.  94. 

Hop  paa  Stedet  med  Omkringvending.  S.  165. 
Hængende  lodret  Fremaddybdespring  fra  Ribbe. 
S.  172. 

Staaende  Brystning.  Bom.  S.  175 — 176. 
Højdespring  med  Tilløb.  S.  168. 
Strækstøttværhængende  Kropsvingning.  Barre. 
S.  224. 

Bredstaaende  Kropbøjning  med  Haandgaang  til 
nederste  Ribbe.  S.  219 — 220. 
Strækmodhængende  Kropsvingning  med  Ned- 
spring  bagud.  Ræk.^  S.  226. 


C.  3.  Gangstaaende  Kropvridning  til  den  fremsatte 

Fods  Side;  Arme  vingstillede.  S.  127. 

6 a.  Vinkelstaaende  Armslag  udad;  Arme  armslag- 
stillede. S.  147  og  156. 

b.  Favnstaaende  Armføri^g  opad  (med  Hælhæv- 
ning). S.  153. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 


' Timeseddel  8 a. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Skiftevis  Fodflytning  til  Siden  med  Hælhævning 
og  Knæbøjning;  Arme  vingstillede.  S.  123. 
Slutstaaende  Sidebøjning  til  venstre  (højre)  med 
modsat  Arm  strækstillet.  S.  128. 


3- 


5- 


6 a. 
b. 

B.  lo. 


8. 

3- 

4- 

5- 

7 a. 


c. 


C.  2. 
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Bredstaaende  Kropkredsning;  Arme  vingstillede. 
S.  149- 

Staaende  Armstrækning  fremad  og  opad.  S.  158. 
Staaende  Hovedbøjning  bagud.  S.  158. 
Bredstaaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 
2 Fods  Afstand.  S.  196. 

Bøjtværhængende  vandret  Armhopning  bagud. 
S.  207. 

Stigende  Flytning  til  venstre  (højre).  S.  213. 
Bøjfrahængende  Forlænsopsving  til  Strækstøt- 
hæng  Trapez,  Ræk.  S.  144. 

Ligevægtsgang  med  Knælen.  S.  193. 

Fri  Sideligning.  S.  130. 

Vriststøttet  Kropbøjning  bagud;  Arme  ving-, 
senere  fletstillede.  S.  137. 

Fremfaldstaaende  Kropfældning  fremad;  Arme 
vingstillede.  S.  147. 

Vendinger  under  Fremadgang  i Takt.  S.  85. 
Fremadgang  i Takt  med  Forandring  af  Skridt- 
hastighed. S.  86. 

Hævspring  i Højden  i Dobbelttov  eller  Ringe. 
S.  174— 175- 

Sidespring  i Højden  til  venstre  (højre)  med 
2 Skridts  Tilløb.  S.  170. 

Brystvendt  Sidesving  til  venstre  (højre)  med 
Tilløb.  S.  184. 

Rygliggende  Rejsning  ved  Bensving.  S.  222. 
Strækstøttværhængende  Kropsvingning  med  ind- 
vendig og  udvendig  Sidesidning.  Barre.  S.  224. 
Strækfrahængende  Kropsvingning.  Med  enkelt 
eller  dobbelt  Grebveksling  under  Bagudsvinget. 
Ræk.  S.  226. 

Staaende  hælhævet  dyb  Knæbøjning;  Arme  ving- 
, eller  fletstillede.  S.  119. 
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3.  Bredstaaende  Sidebøjning;  Arme  favnstillede. 

S.  128. 

6.  Bøjstaaende  Armstrækning  udad  med  Haand- 

fladen  opad.  S.  158. 

9.  Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad-opad, 

udad-nedad.  S.  194. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 


Timeseddel  8 b. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Skiftevis  Fodflytning  til  Siden  med  Hælhævning 
og  Knæbøjning;  Arme  vingstillede.  S.  123. 

6 a.  Bøjstaaende  Armstrækning  opad  med  Fodflyt- 
ning fremad.  S.  123. 

3.  Gangstaaende  Kropvridning  til  den  fremsatte 
Fods  Side;  Arme  fletstillede.  S.  127. 

4.  Gangstaaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  ving- 
stillede. S.  137. 

6 b.  Strækstaaende  Armsving  fremad.  S.  155. 
c.  Staaende  Hovedbøjning  bagud.  S.  158. 

B 10.  Bredstaaende  Spændbøjning  med  Hælhævning. 
2 Fods  Afstand.  S.  196. 

a.  Baglæns-Forlænssnoning  i Zigzag  til  venstre  (højre). 

S.  210 — 21 1. 

b.  Dalende  Flytning  til  venstre  (højre).  S.  213. 

c.  Strækfrahængende  Krophævning  S.  202. 

8.  Ligevægtsgang  med  Knælen.  S.  193. 

3.  Vriststøttet  Sidebøjning;  Arme  fletstillede. 
S.  129. 

4.  Dyb  Haandligning.  Fødder  i Skulderhøjde. 

S.  139- 
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5.  Staaende  Frem  fald;  Arme  bøjstillede  med  Arm- 
strækning opad  eller  udad.  S.  146. 

7 a.  Vendinger  under  Fremadgang  i Takt.  S.  85. 

b.  Fremadgang  i Takt  med  Forandring  af  Skridt- 
hastighed. S.  86. 

c.  Sidespring  i Højden  til  venstre  (højre)  med 

^ 2 Skridts  Tilløb.  S.  170. 

d.  Opspring  med  Tilløb.  Sadel.  S.  179. 

e.  Indvendigt  Overspring  med  Tilløb.  Sadel.  S.  181. 

12.  Strækmodhængende  Kropsvingning  med  enkelt 

(dobbelt)  Haandslipning  under  Bagudsvinget. 
Ræk.  S.  226. 

C.  2.  Staaende  hælhævet  dyb  Knæbøjning;  Arme 

vingstillede.  S.  119. 

3.  Bredstaaende  Sidebøjning;  Arme  favnstillede. 

S.  128. 

6.  Bøj staaende  Armstrækning  udad  med  Haand- 
fladen  opad.  S.  158. 

9.  Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad- 

opad,  udad-nedad.  S.  194. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 


Timeseddel  g a. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Bøjstaaende  hælhævet  Knæbøjning  med  Arm- 
strækning opad.  S.  120. 

3.  Bredstaaende  hurtig  Kropvridning;  Arme  ving 
stillede.  S.  127. 

5.  Bredstaaende  Kropfældning  fremad;  Arme  bøj- 
stillede, Armstrækning  opad  og  udad.  S.  147. 

6 a.  Favnstaaende  Armvridning.  S.  154. 
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b.  Staaende  Hoveddrejning  med  Hovedbojning. 
S.  159. 


H.  10. 


1 1 


a. 

b. 


c. 


8. 

3- 

4- 

5- 


7 


a. 

b. 


7 


c. 

d. 


e. 


a. 


c. 


Staaende  Spændbøjning  med  Knæløftning.  Senere 
tillige  med  Hælhævning.  S.  196. 

Vandret  Entring  med  ^Vending.  S.  21 1 — 212. 
Bøj  tværhængende  vandret  Armgang  bagud. 
S.  205. 

Stræktværhængende  Krophævning  med  Arm- 
strækning. Ringe.  S.  202  — 203. 

Staaende  Benføring  i Bue  fremad,  udad,  bagud. 
Arme  vingstillede.  S.  190. 

Vriststøttet  Sidebøjning;  Arme  fletstillede. 
S.  129. 

Stræksidehængende  Knæløftning  og  Knæstræk- 
ning. S.  140. 

Staaende  Frem  fald  med  Taastøtning;  Arme 
ving-,  senere  bøjstillede  med  Armstrækning 
opad.  S.  146. 

Baglænsgang  i Takt  fra  Hvile.  S.  90. 

Sideløb  i Takt  fra  Hvile.  S.  96 — 97. 
Udvendigt  Overspring  med  Tilløb.  Sadelpude, 
Hest  paa  tværs.  S.  181 — 182. 

Opspring  paa  Sadelpude  med  Tilløb  bagfra  og 
Nedspring  med  Haandaftryk  paa  Hals.  S.  181. 
Udvendigt  Overspring  med  Tilløb.  Hest  paa 
langs.  S.  182  — 183. 

Staaende  Forlænskolbøtte  til  Staastilling,  gang- 
staaende  Forlænsoverslag  og  rygliggende  Rejs- 
ning ved  Bensving  i Rækkefølge.  S,  214 — 215, 
217 — 219,  222. 

Strækstøttværhængende  Kropsvingning  med 
Armhopning  fremad  under  Fremsving.  Barre. 
S.  224 — 225. 

Strækmodhængende  Kropsvingning  med  enkelt 
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Benstikning  til  halv  Sidesidning  og  Forlæns- 
(Baglæns-)omsving  i Knæled  og  Hænder.  Ræk. 
S.  226—227. 

C.  4.  Bredstaaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  flet- 
stillede. S.  136. 

6.  Hælhævet  Hoveddrejning;  Arme  vingstillede. 
S.  159. 

2.  Staaende  Fremfald  med  Armslag;  Arme  arm- 
slagstillede. S.  124. 

9.  Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad- 
opad,  udad-nedad.  S.  194. 

1.  Aftrædning.  S.  112. 

Timeseddel  g b. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Staaende  hælhævet  dyb  Knæbøjning;  Arme  flet- 
stillede. S.  119. 

6 a.  Bøj  staaende  ensidig  Armstrækning  opad  og 
nedad  og  Bytning.  S.  158. 

3.  Bredstaaende  hurtig  Kropvridning;  Arme  ving- 
stillede. S.  127. 

5.  Staaende  Kropfældning  fremad;  Arme  boj- 
stillede, Armstrækning  opad.  S.  147. 

6 b.  Staaende  Hoveddrejning;  Arme  vingstillede. 
S.  159. 

B.  10.  Staaende  Spændbøjning  med  Knæløftning.  Senere 

tillige  med  Hælhævning.  S.  196. 
a.  Baglænssnoning  opad  og  Forlænssnoning  nedad 
med  Vekseldrejning.  S.  210. 

II  b.  Stræksidehængende  vandret  Armgang  til  venstre 
(højre)  med  Drejning  til  venstre  (højre).  S.  205. 
c.  Brystning  med  Overslag  til  Faldhæng  og  Spænd- 
bøjning. S.  201. 
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8.  Staaende  Benføring  i Bue  fremad,  udad,  bagud; 
Arme  vingstillede.  S.  190. 

3.  Haandfæstet  Sideligning  med  Benløftning.  S.  130. 

4.  Vriststøttet  Kropbøjning  bagud;  Arme  ving-, 
senere  fletstillede.  S.  137.  ■ 

5.  Staaende  Fremfald  med  Taastøtning;  Arme  bøj- 
stillede  og  Armstrækning  opad.  S.  146. 

7 a.  Vristbøjningsgang.  S.  88. 

b.  Sideløb.  Jførst  frit,  senere  i Takt.  S.  98 — 99 

og  96-97- 

c.  Staaende  forlæns  Dybdespring.  S.  171. 

^ d.  Hævspring  i Dobbeltbom,  samlet  Aftryk  S.  172. 

— 173- 

e.  Opspring  med  Tilløb.  Buk  eller  Plint.  S.  179. 

12.  Strækstøttværhængende  Kropsvingning  med  ud- 

vendigt Nedspring.  Barre.  S.  224. 

C.  4.  Staaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  fletstillede. 

S.  136.  ^ 

6 a.  Hælhævet ^ Hoveddrejning;  Arme  vingstillede. 
S.  159. 

b.  Staa^de  Fremfald  med  Armslag;  Arme  arm- 
slagstillede. S.  124. 

9.  Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad-opad, 
udad-nedad.  S.  194. 

I.  Aftrædning.  S.  112. 


Timeseddel  10  a. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Staaende  hælhævet  dyb  Knæbøjning;  Arme 
strækstillede;  Armforing  udad.  S.  120. 
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6 a.  Bøjstaaende  Armstrækning  udad -fremad -opad- 

nedad.  S.  158. 

3.  Udfaldsstaaende  Kropvridning;  Arme  ving- 
stillede.  S.  127. 

4.  Bredstaaende  Kropbøjning  bagud;  Arme  flet- 
eller strækstillede.  S.  136. 

5.  Bredvinkelstaaende  Kropbøjning  fremad;  Arme 
strækstillede.  S.  148. 

6 b.  Staaende  Hovedbojning  fremad  og  bagud.  S.  1 58. 


B.io. 

a. 


b. 


8. 

3- 

4- 


7- 


a. 

b. 


e. 


Bredstaaende  Spændbøjning  med  Haandgang. 
3 Fods  Afstand.  S.  196 — 197. 

Bøjhængende  lodret  Armgang  opad.  S.  207. 
Strækstottværhængende  vandret  Armgang  fremad 
med  Kropsænkning.  S.  206. 

Bøjtværhængende  vandret  Armgang  bagud  med 
Vekseldrejning  og  Sænkning  af  Armen  under 
Flytningen.  S,  206. 

Ligevægtsgang  med  dyb  Knæbøjning.  S.  193. 
Staaende  Sidebøjning  med  Ribbefatning  og  Ben- 
føring udad  og  indad.  S.  129. 

Briststøttet  Kropbøjning  bagud.  Arme  bøjstillede, 
Armstrækning  opad.  S.  137. 

Vriststøttet  Fremfald;  Arme  bøjstillede,  Arm- 
strækning opad.  S.  146 — 147. 
Vristbøjningsgang.  S.  88. 

Baglænsløb  i Takt.  S.  97 — 98. 

Højt  Opspring  med  Tilløb.  Paa  Sadelbommene. 
S.  180. 

Brystvendt  Sidesving  til  venstre  (højre)  med 
Tilløb  og  Kropstrækning.  S.  184. 

Udvendigt  Overspring  med  Tilløb,  Legemet  vand- 
ret, Hest  med  Sadelpude  paa  langs,  Plint  paa 
langs.  S.  182—183. 
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a.  Forlænsoverslag  med  Tilløb  og  Forspring.  Lav 
Plint  paa  tværs,  senere  Gulv.  S.  219. 

b.  Strækstøttværhængende  Kropsvingning  med 
*“  Armbøjning  og  Armhop  fremad  under  Frem- 

sving.  Barre.  S.  224 — 225. 

c.  Strækmodhængende  Kropsvinghing  med  høj  Ben- 
løftning, Bensving  og  høj  Krophævning  (Kipning) 
under  Bagudsvinget  til  Strækstøthæng.  Ræk. 
S.  227. 

C.  2.  Skiftevis  F'odflytning  skraat  bagud  med  Hæl- 
hævning og  Knæbøjning;  Arme  vingstillede, 
S.  123. 

3.  Bredstaaende  Kropvridning;  Arme  fletstillede. 
S.  127. 

6.  Skiftevis  P' remfald  bagud  med  Armslag;  Arme 
armslagstillede.  S.  1 24. 

9.  Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad- 
opad,  udad-nedad.  S.  194. 

1.  Aftrædning.  S.  112. 

Timeseddel  10  b. 

A.  I.  Opstilling,  Udrykning  m.  m. 

2.  Skiftevis  Fodflytning  skraat  fremad  med  Hæl- 

hævning og  Knæbøjning;  Arme  vingstillede 
S.  123. 

3.  Slutstaaende  Sidebøjning  til  venstre  (højre)  med 
højre  (venstre)  Arm  strækstillet.  S.  128, 

6 a.  Strækstaaende  Armsving  fremad -nedad -bagud. 

S.  155. 

3.  Gangstaaende  Kropfældning  fremad;  Arme  bøj- 

stillede.  S.  147. 


TIMESEDLER. 


273 


6 b.  Staaende  Hoveddrejning  med  Hovedbøjning. 
S.  159. 


B.  10. 


ii|b. 

c. 

8. 

3- 


4. 

5- 

7 a. 

b. 

c. 

d. 


7j  f- 

g- 


12. 


Staaende  Spændbøjning  med  høj  Benføring 
fremad  (senere  Hælhævning).  S.  196. 

Stræk-  (eller  bøj-)  tværhængende  vandret  Arm- 
gang bagud.  S.  205. 

Strækbuehængende  Krophævning  med  Overgang 
til  Faldhæng.  S.  201 — 202. 

Vandret  Flytning  til  venstre  (højre).  S.  213. 
Ligevægtsgang  med  Knæbøjning.  S.  193. 
Hoftestøttet  Sidebøjning  med  Benføring  udad 
og  een  Arm  strakt.  S.  128. 

Stræksidehængende  Knæløftning  og  Knæstræk- 
ning S.  140.  Senere  Benløftning  S.  141. 
Vriststøttet  Fremfald;  Arme  vingstillede.  Senere 
med  Kropfældning  fremad.  S.  146 — 147. 
Svinggang.  S.  88 — 89. 

Betoningsløb.  S.  95 — 96. 

Hop  paa  Stedet  med  skiftevis  Bensving  til  Siden. 
S.  165. 

Sidespring  skraat  fremad  med  i Skridt  Tilløb 
ved  Benkrydsning.  S.  169. 

Hævspring  i Dobbeltov  i Højden  med  forlæns 
Tilløb.  S.  174 — 175.  , 

Rygvendt  Sidesving  til  venstre  (højre)  med  skraat 
Tilløb  og  delt  Aftryk  og  Benkastning.  S.  187. 
Indvendigt  Overspring  med  Tilløb.  Buk,  Plint 
paa  tværs.  S.  18 1. 

Strækstøttværhængende  Kropsvingning  med  Arm- 
hop fremad  under  Fremsving.  Barre.  S.  224 — 225. 


C.  2.  Skiftevis  Fodflytning  skraat  bagud  med  Hælhæv- 
ning; Arme  vingstillede.  S.  122. 
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Bredstaaende  Kropvridning;  Arme  fletstillede 
S,  127. 

Staaende  Fremfald  med  Armslag;  Arme  arm- 
slagstillede. S.  124. 

Staaende  Indaanding  med  Armføring  fremad-opad, 
udad-nedad.  S.  194. 

Aftrædning.  S.  112. 


ANDEN  AFDELING. 


DEN  ANVENDTE  GYMNASTIK. 


FORBEMÆRKNINGER. 


Ved  den  anvendte  Gymnastik  forstaa  vi,  som  alle- 
rede bemærket,  de  mange  Former  af  gavnlig  Leg  og 
anden  opdragende  Idræt,  hvoraf  de  vigtigste,  som  her 
skulle  behandles,  allerede  ere  nævnte  Side  5.  Den  an- 
vendte Gymnastik  danner  paa  een  Gang  en  naturlig  Fort- 
sættelse af  og  en  nødvendig  Tilgift  til  den  egentlige.  Som 
man  af  det  foregaaende  vil  have  set,  indeholder  den 
egentlige  Gymnastik  bl.  a.  en  Del  ganske  usammen- 
satte Øvelser,  hvis  direkte  Øjemed  blot  er  dette:  at 
styrke  bestemte  Muskler  eller  Muskelgrupper  eller  for- 
høje Bevægeligheden  i et  bestemt  Led.  Endvidere  finde 
vi  der  en  Del  Øvelser,  hvis  Formaal  det  er  gennem 
Muskelbevægelsen  at  indvirke  paa  Aandedræt  og  Hjerte- 
virksomhed, paa  Blodomløb  og  Blodfordeling,  ja  paa 
Legemets  Holdning  i det  hele.  Og  endelig  træffe  vi  i 
den  egentlige  Gymnastik  en  Afdeling  forholdsvis  sammen- 
satte Øvelser,  der  særlig  gaa  ud  paa  at  skaffe  Eleven 
det  størst  mulige  Herredømme  over  Legemet  og  dets  Be- 
vægelser for  derved  at  gøre  dette  til  det  fuldkomnest 
mulige  Redskab  for  Aanden.  Det  er  i Fortsættelse  heraf, 
at  vi  i den  anvendte  Gymnastik  finde  de  endnu  langt 
mere  sammensatte  Øvelser,  som  f.  Eks.  en  hel  Leg,  et 
Boldspil  eller  deslige. 


FORBEMÆRKNINGER. 


Det  er  endvidere  klart,  at  de  førstnævnte  af  de  nys- 
omtalte  Øvelser  i sig  selv  ere  af  ringe  Interesse  for 
Eleven;  deres  Betydning  ligger  i,  at  de,  benyttede  paa 
rette  Maade,  blive  Midler  for  en  grundig  og  alsidig 
Gennemdannelse  af  Legemet,  hvorved  dette  atter  kan 
blive  et  gavnligt  Middel  for  yderligere  Formaal.  Det 
samme  gælder  væsentlig  endnu  om  den  næste  Gruppe. 
Men  allerede  de  sidstnævnte  Øvelser  af  den  egentlige 
Gymnastik  begynde,  netop  paa  Grund  af  deres  større 
Sammensathed,  at  faa  deres  egen  selvstændige  Interesse 
for  Eleven.  Han  har  Lyst  til  at  udføre  dem  ogsaa  rent 
bortset  fra  den  gavnlige  Virkning,  han  ved,  de  medføre. 
Endvidere  er  selve  denne  Virkning  nu  ikke  længer 
en  blot  legemlig  eller  kun  indirekte  en  sjælelig;  men  og- 
saa rent  direkte  fremkommer  der  nu  sjælelige  Virkninger, 
idet  Elevens  Mod  og  Selvtillid  styrkes  og  idet  han  alle- 
rede her,  hvor  han  jo  i mange  Maader  selv  skal  vælge 
det  rette  Øjeblik  for  netop  den  rette  Muskelsammen- 
trækning eller  Muskelslappelse,  faar  Indøvelse  i at  kom- 
mandere sig  selv,  i at  handle. 

Ogsaa  i saa  Henseende  danner  den  anvendte  Gym- 
nastik en  Fortsættelse  af  den  egentlige.  Enhver  Leg, 
ethvert  Boldspil  har  jo  for  Udøverne  en  rent  umiddelbar 
Interesse,  er  i den  Grad  Formaal  i sig  selv,  at  endog  det 
mindre  Barn  paa  egen  Haand  kan  finde  paa  at  gøre  For- 
øvelser blot  for  senere  at  kunne  optræde  med  større 
Dygtighed  som  Deltager.  Og  samtidig  er  alt  nu  blevet 
saa  sammensat,  saa  frit  forløbende,  at  der  ikke  længer 
kan  blive  Tale  om  en  forud  tilrettelagt  Kommando. 
Eleven  maa  nu  i ethvert  Øjeblik  selv  iagttage  Situa- 
tionen og  derefter  selv  indrette  sin  Handlen.  Til  de 
mange  legemlige  Virkninger  træde  derfor  i forhøjet  Grad 
sjælelige.  Mens  Situation  hurtigt  følger  paa  Situation,  maa 
Eleven  bestandig  bevare  Overbik  over  det  hele,  i det 
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rette  Nu  fatte  den  rette  Beslutning  og  rask  udføre  den, 
inden  det  næste  Nu  har  bragt  Forandring. 

Men  medens  den  anvendte  Gymnastik  i de  nævnte 
Henseender  nærmest  blot  staar  som  et  sidste  afsluttende 
Afsnit  af  den  egentlige  Gymnastik,  skiller  den  sig  i 
andre  Henseender  mere  ud  fra  denne,  saa  at  de  to  Led 
for  saa  vidt  væsentlig  stille  sig  som  to  hinanden  ud- 
fyldende Sider  af  et  Hele,  to  Sider,  af  hvilke  ingen  med 
Rette  kan  udelades. 

Paa  den  egentlige  Gymnastiks  Omraade  er  Eleven 
dog  væsentlig  bestandig  i Lærerens  Haand.  Efter  hans 
Ordre  udføres  enhver  af  Bevægelserne.  Der  kommer  et 
vist  mekanisk,  fast  Præg  over  det  hele.  Men  dette  be- 
virker til  Gengæld,  at  der  her  kan  holdes  nøje  Overblik 
over,  hvad  der  er  gjort  og  hvad  der  endnu  bør  gøres. 
Hver  enkelt  Muskel  kan,  om  man  saa  maa  sige,  her  faa 
nøjagtigt,  hvad  der  tilkommer  den,  ligesom  man  her  kan 
passe  paa,  at  den  enkelte  Bevægelse  føres  ud  til  den 
yderste  Grænse  af  Bevægelsesbanen,  hvorved  netop  den 
rette  Holdning  og  Udformning  af  Legemet  vindes.  Men 
for  at  denne  nøje  Afpasselse  skal  kunne  finde  Sted,  maa 
man  helst  have  et  helt  System  af  Redskaber  til  sin  Raa- 
dighed.  Derved  bliver  den  egentlige  Gymnastik  væsent- 
ligst henvist  til  at  foregaa  i de  lukkede  Rum,  hvor  Red- 
skaberne sædvanlig  findes;  men  samtidig  bliver  den  da 
til  Gengæld  uafhængig  af  Vejret. 

Paa  den  anvendte  Gymnastiks  Omraade  foregaar  alt 
i større  Frihed.  Er  Timen  gaaet,  er  det  umuligt  at  af- 
gøre, hvilke  Bevægelser  hver  enkelt  Elev  har  udført;  man 
maa  stole  paa,  at  i Tidens  Løb  vil  en  vis  Alsidighed  af 
sig  selv  have  indfundet  sig  og  at  man  for  øvrigt  jo  har 
det  i sin  Magt  i de  egentlige  Gymnastiktimer  at  kunne 
tilføje  og  rette.  Den  enkelte  Bevægelse  vil  her  ikke 
ofte  blive  ført  til  Bevægelsesbanens  yderste  Grænse; 
til  Gengæld  vil  man  her  i det  frie,  kunne  faa  Hjerte  og 
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Lunger  øvede  i Udholdenhed  paa  en  heldigere  og  mere 
gennemført  Maade  end  i den  egentlige  Gymnastik.  Og 
ligesom  den  større  Frihed  overhovedet  bevirker,  at  Ele- 
verne her  i særlig  Grad  blive  øvede  i at  tage  Beslutning, 
at  handle  rask  og  bestemt,  saaledes  kommer  der  ogsaa 
det  nye  Moment  til,  at  de  her  se  sig  stillede  lige  over 
for  hverandre,  medens  de  i den  egentlige  Gymnastik 
væsentlig  alene  staa  over  for  Læreren.  Enhver  Leg  er 
som  et  forkortet  Billede  af  selve  Livet.  En  Mængde  af 
de  Egenskaber,  vi  regne  for  særlig  værdifulde  i Livet: 
Ansvar,  Hjælpsomhed,  Hensynsfuldhed,  redebon  Indord- 
ning under  det  større  Hele  o.  s.  v.  o.  s.  v.  ville  derfor  her 
faa  særlig  gode  Betingelser  for  at  kunne  vokse  frem  og 
udfolde  sig.  For  den  sjælelige'  Opdragelse  er  den  an- 
vendte Gymnastik  derfor  af  fuldt  saa  stor  Betydning  som 
den  egentlige.  I Kraft  af  den  store  Interesse,  som  den 
rummer  allerede  i sig  selv,  vil  den  ogsaa  kunne  bringes 
i Anvendelse  allerede  over  for  de  mindste  Elever,  endnu 
tidligere  end  den  egentlige  Gymnastik,  ligesom  Læreren, 
saa  snart  Legen  overhovedet  er  sat  godt  i Gang,  her  er 
mindre  nødvendig  end  paa  den  egentlige  Gymnastiks 
Omraade.  At  den  anvendte  med  sit  ringe  Krav  til  Red- 
skaber bedst  og  naturligst  foregaar  i fri  Luft,  er  jo  paa 
den  ene  Side  en  Fordel.  Til  Gengæld  kræver  den  som 
oftest  saa  stor  Plads,  at  den  ikke  ret  vel  kan  trives  under 
Tag,  hvorved  den  jo  i højere  Grad  end  den  egentlige 
Gymnastik  bliver  afhængig  af  Vejret. 

Det  vil  da  af  det  anførte  fremgaa,  at  ingen  af  de  to 
Former  bør  dyrkes  alene,  idet  enhver  af  dem  har  sin 
ejendommelige  Værdi  og  Virkning.  Det  er  tillige  alle- 
rede tidligere  fremhævet,  at  med  den  anvendte  Gymna- 
stik i Form  af  simple  Smaalege  bør  der  begyndes. 
Efterhaanden  gaas  saa  over  til  en  Blanding  af  Leg  og 
egentlig  Gymnastik,  og  først  derefter  faar  hver  af  For- 
merne sine  særlige  Timer. 
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Det  er  naturligvis  en  Hovedregel,  at  de  forskellige 
Former  af  anvendt  Gymnastik  saa  vidt  muligt  bør  dyrkes 
i fri  Luft.  Det  vil  derfor  være  ønskeligt,  at  enhver  Skole 
har  en  tilstrækkelig  stor  Øvelsesplads  til  sin  Raadighed. 
Jo  nærmere  denne  ligger  ved  Skolen,  desto  heldigere. 
Er  Skolens  sædvanlige  Legeplads  ikke  alt  for  lille,  vil  den 
jo  allerede  kunne  bruges  til  adskilligt,  særlig  hvis  den 
ved  Traadnet  afgrænses  saaledes,  at  Boldene  ikke  let 
slaas  ind  paa  fremmede  Omraader.  Vende  Skolens  Vin- 
duer ud  mod  Pladsen,  bør  disse,  som  saa  ofte  i England, 
ligeledes  være  beskyttede  ved  Traadnet,  der  let  kunne 
indrettes  til  at  tages  af  og  sættes  paa  efter  Ønske.  Dog 
behøver  den  anvendte  Gymnastik  i Tilfælde  af  slet  Vejr 
ikke  helt  og  holdent  at  opgives.  Adskillige  Former  sær- 
lig af  Legene  kunne  meget  godt  drives  i Gymnastiksalen, 
og  særlig  maa  dette  jo  sædvanlig  finde  Sted,  hvor  Legen 
endnu  er  sammensmeltet  med  den  egentlige  Gymnastik 
og  benyttes  som  Indskud  i denne.  Ogsaa  Rugning  har 
i Salen  sin  sædvanlige  Plads,  medens  Riffelskydning  og 
Svømning  jo  kræve  deres  særlige  Lokaliteter. 

Angaaende  den  Maade,  hvorpaa  de  to  Hovedformer 
af  Gymnastik  skulle  dele  Tiden  imellem  sig,  er  det  van- 
skeligt at  give  almindelige  Regler.  Hvor  Betingelserne 
ere  gunstige  for  begge  Former,  vil  en  ligelig  Fordeling  vel 
være  det  naturligste;  ere  Betingelserne  for  den  ene  af 
Formerne  langt  gunstigere  end  for  den  anden,  bør  vel 
den  mest  begunstigede  Form  særlig  dyrkes.  Dog  maa 
man  ikke  af  den  Omstændighed,  at  den  anvendte  Gym- 
nastik i Reglen  mest  umiddelbart  vil  tiltale  Eleverne, 
glemme,  at  det  dog  til  syvende  og  sidst  er  den  egent- 
lige Gymnastik,  der  tilvejebringer  Betingelserne  for,  at 
den  anvendte  kan  naa  sin  smukkeste  og  fuldeste  Udvik- 
ling, ligesom  det  jo  er  Skolens  sidste  Formaal,  ikke  at 
more,  men  at  opdrage  de  unge.  Kun  hvor  aldeles  af- 
gørende Grunde  foreligge,  bør  den  egentlige  Gymnastik 
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derfor  have  under  Halvdelen  af  Timerne.  Medens  det  i 
og  for  sig  vel  vilde  være  heldigst,  om  egentlig  og  an- 
vendt Gymnastik  bestandig  kunde  gaa  Haand  i Haand 
ved  Siden  af  hinanden  og  f.  Eks.  hver  have  sin  daglige 
Time,  saa  kan  dog  Hensynet  til  Vejrliget  og  Føret  be- 
virke, at  man  i den  mildere  og  tørrere  Aarstid  fortrins- 
vis eller  endog  udelukkende  beskæftiger  sig  med  den  an- 
vendte, hvis  forskellige  Former  da  atter  blive  at  fordele 
efter  deres  særlige  Natur,  saa  at  Svømningen  f.  Eks.  hen- 
lægges til  den  varmeste  Tid  o.  s.  v.  Dog  maa  dette  ikke 
forstaas,  som  om  Skoler,  der  manglede  Sal  og  derfor 
væsentlig  kun  dyrke  Gymnastik  i Sommerhalvaaret,  alle- 
rede af  den  Grund  skulde  lægge  større  Vægt  paa  den 
anvendte  end  paa  den  egentlige. 

Om  de  mere  særlige  Former  af  anvendt  Gymnastik 
som  Skydning,  Hugning  og  Svømning  vil  der  blive  yder- 
ligere Tale  i det  følgende;  angaaende  de  mere  alminde- 
lige Former  som  Lege,  Boldspil  og  deslige  skal  her 
endnu  gøres  et  Par  Bemærkninger. 

Skulle  disse  Øvelser  drives  med  fuldt  Udbytte,  maa 
der  virkes  med  Alvor  og  Energi  baade  fra  Lærerens  og  fra 
Elevernes  Side,  og  det  hele  maa  ikke  tages  som  en  blot 
og  bar  Morskab.  Læreren  maa  søge  at  føre  Eleverne  til 
den  størst  mulige  Dygtighed  i Legen  eller  Spillet.  De 
skulle  ikke  blot  kunne  udføre  de  forskellige  forlangte  Be- 
vægelser saa  fuldkomment  som  muligt;  men  de  skulle 
ogsaa  nøje  indprente  sig  de  for  hver  Leg  eller  hvert 
Spil  gældende  Regler  og  indøves  i saa  omhyggeligt  som 
muligt  at  overholde  disse  og  overhovedet  udfylde  deres 
Plads  som  Led  i Helheden.  Men  skal  dette  kunne  naas, 
maa  Læreren  saa  nøje  som  muligt  afpasse  de  forskellige 
Øvelser  efter  Elevernes  Alder  og  Dygtighed.  Medens 
de  egentlige  Lege  allerede  egne  sig  for  ganske  unge 
Begyndere,  passe  de  fleste  Boldspil  bedst  for  de  mere 
modne,  og  jo  mere  modne  Deltagerne  ere,  desto  større 
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Krav  maa  der  stilles  til  Dygtighed  og  Finhed  i Spillet. 
Det  vil  derfor  ogsaa  være  nødvendigt,  at  alle,  der  sam- 
tidig deltage  i samme  Øvelse,  saa  vidt  muligt  staa  paa 
lige  Trin  i Retning  af  Evner  og  Kræfter,  medens  natur- 
ligvis paa  den  anden  Side  alle  maa  beskæftiges,  hvor  ikke 
særlig  Svaghed  eller  Sygdom  træder  i Vejen.  Holder 
en  Elev  sig  forknyt  eller  overlegen  tilbage,  maa  det  derfor 
blive  Lærerens  Sag  at  indgyde  vedkommende  tilstrække- 
ligt Mod  eller  tilstrækkelig  Respekt.  Og  skulde  omvendt 

— hvad  der  ogsaa  godt  kan  blive  Tilfældet  — Øvelsen 
i den  Grad  fange  Elevernes  Interesse,  at  der  bliver  Fare 
for,  at  de  hensynsløst  overanstrenge  sig,  maa  Læreren 
ogsaa  her  være  paa  sin  Post,  ligesom  han  maa  vogte  paa, 
at  Afvekslingen  mellem  stærk  Bevægelse  og  Stillestaaen 
ikke  bliver  for  brat,  særlig  for  de  mindre  haardføre 
Elever.  Overhovedet  maa  han  naturligvis  have  sin  Op- 
mærksomhed tilstrækkelig  rettet  paa  at  undgaa  alle  saa- 
danne  Omstændigheder,  som  mulig  kunde  indvirke  skade- 
ligt. Elevernes  Dragt  bør  være  saa  rationel  som  muligt 

— helst  Uld  indvendig  — , de  kvindelige  Elevers  nærmest 
som  den  tidligere  omtalte  Gymnastikdragt.  Ogsaa  efter 
en  Time  anvendt  Gymnastik  vil  et  Brusebad  eller  en  Af- 
vadskning  af  Kroppen  være  særlig  at  anbefale. 

De  fleste  »Lege«  passe  for  Elever  af  begge  Køn  og 
ville  i Reglen  endog  kunne  benyttes  af  begge  Køn  i Fore- 
ning. Af  Boldspillene  vil  navnlig  Langbold  kunne  øves 
saa  vel  af  Piger  som  af  Drenge,  og  paa  dette  kan  der 
allerede  tages  ret  tidlig  fat.  De  to  engelske  Boldspil: 
Kriket  og  F’odbold  passe  nærmest  for  mandlige  Elever  i 
en  noget  modnere  Alder.  Øvelser  som  Tovtrækning,  Kap- 
gang og  Kapløb,  Spydkastning  og  Bueskydning,  der  jo 
ogsaa  kunne  benyttes  af  begge  Køn,  bør  naturligvis  ikke 
indtage  nogen  særlig  bred  Plads.  Medens  Tovtrækning 
allerede  kan  begyndes  tidlig,  bør  de  andre  her  nævnte 
Øvelser  først  optages  noget  senere,  naar  Itleverne  ere 
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bievne  kraftigere  og  bedre  ville  være  i Stand  til  at  om- 
gaas  Redskaberne  (Bue  og  Spyd)  med  tilstrækkelig  For- 
sigtighed. At  Riffelskydning  og  Hugning  allerede  paa 
Grund  af  Kravet  til  Redskaber  væsentlig  kun  ville  kunne 
dyrkes  i de  højere  Skolers  øverste  Klasser,  følger  saa 
temmeligt  af  sig  selv.  Derimod  bør  en  Idræt  som  Svøm- 
ning aabenbart  dyrkes  — saa  vel  af  Piger  som  af  Drenge 
— allerede  fra  Tiaarsalderen  alle  Vegne,  hvor  de  ydre 
Betingelser  og  de  fornødne  Lærerkræfter  ere  til  Stede. 

Angaaende  Lærerens  Forhold  skal  endnu  fremhæves: 
Han  skal  for  det  første  til  ethvert  Tidspunkt  vælge  den 
Leg  eller  Øvelse,  der  skal  benyttes,  ved  hvilken  Lejlig- 
hed han  dog  inden  for  rimelige  Grænser  godt  kan  tage 
Hensyn  til  Elevernes  egne  Ønsker.  Han  skal  dernæst  — 
for  saa  vidt  Øvelsen  er  ny  — forklare  den  for  Eleverne, 
sætte  den  i Gang,  gribe  ind,  hvor  den  gaar  galt  eller  gaar 
i Staa,  og  endvidere  efterhaanden  fuldkommengøre  den 
mere  og  mere  ved  at  rette  paa  uheldige  Stillinger  og 
Bevægelser,  fjerne  Misforstaaelser  af  de  givne  Regler 
o.  desl.  Er  han  tilstrækkelig  rørig  og  dygtig,  vil  han 
altid  med  Fordel  selv  kunne  tage  aktiv  Del  med  i Legen 
en  Gang  imellem  for  at  bringe  større  F'art  og  Liv  til  Stede. 
Ved  de  forskellige  Boldspil  maa  han  i Almindelighed 
tillige  spille  Dommerens  Rolle,  jævne  opdukkende  Me- 
ningsforskelle, træffe  Afgørelser  og  øve  sin  Kritik.  Men 
han  maa  vel  vogte  sig  for  ved  denne  sin  Indblanding  at 
tage  Glansen  af  det  hele;  til  Legen  hører  godt  Humør, 
ogsaa  fra  Lærerens  Side.  Og  endelig  maa  det  være  hans 
Opgave  bestandig  at  gøre  sig  selv  mere  og  mere  over- 
flødig, saa  at  det  til  sidst  kan  gaa  ganske  uden  hans 
Lærermedvirkning.  Eleverne  maa  selv  lære  at  vælge 
Dommere,  at  dømme  saa  upartisk  som  muligt  og  resolut 
at  underkaste  sig  enhver  fældet  Dom,  selv  om  den  be- 
findes mangelfuld,  idet  den  jo  er  fældet  af  den  en  Gang 
valgte  Dommer  og  det  jo  i det  hele  taget  er  nødvendigt 
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at  underordne  sig,  om  Legen  skal  skride  videre  uden 
Standsning,  Men  selv  om  det  lykkes  Læreren  at  gore 
sig  ret  overflødig,  maa  han  dog  vedblivende  være  til 
Stede  ved  Øvelserne  og  holde  et  vaagent  Øje  med  det 
hele.  Til  enkelte  opmuntrende  eller  dadlende  Bemærk- 
ninger vil  der  jo  dog  vedblivende  være  Anledning,  saa 
længe  Fuldkommenheden  ikke  er  naaet.  En  ganske 
anden  Ting  er  det,  at  Eleverne  sikkert  ogsaa  uden  for 
Skoletiden  mere  eller  mindre  ivrigt  ville  dyrke  de  for- 
skellige Former  af  anvendt  Gymnastik.  En  saadan  fri- 
villig Fortsættelse  af  Skolens  Arbejde  uden  for  Skole- 
tiden er  naturligvis  en  saare  glædelig  Ting,  og  Læreren 
bør  selv  af  al  Evne  opfordre  til,  at  den  kan  finde  Sted. 

Som  allerede  bemærket  danner  den  anvendte  Gymna- 
stik ikke  i samme  Grad  som  den  egentlige  et  naturligt 
afsluttet  Hele.  De  i det  følgende  omtalte  Former  maa 
derfor  nærmest  betragtes  som  Eksempler  og  navnlig 
Eksempler  paa  saadanne  Former,  som  særlig  egne  sig  til 
Anvendelse  i Skoler,  idet  de  allerfleste  af  dem  samtidig 
beskæftige  et  større  Antal  Deltagere  og  bringe  disse  til 
under  livlig  Bevægelse  at  øve  Evner  og  Kræfter.  Baade 
af  Lege  og  Boldspil  findes  der  dog  endnu  adskillige, 
som  ligeledes  egne  sig  godt  for  dette  Øjemed,  og  det 
bør  selvfølgelig  staa  Læreren  frit  ogsaa  at  benytte  sig  af 
disse.  Ligeledes  af  de  saakaldte  Idrætsøvelser  findes 
der  jo  endnu  en  Mangfoldighed  som  f.  Eks.  Roning,  Ski- 
løbning, Skøjteløbning  o.  s.  v.  o.  s.  v.  Som  mindre  egnede 
for  Skoler  ere  alle  disse  Former  dog  her  forbigaaede. 


A.  LEGE 


I.  Bro,  Bro  Brille. 


Bro,  bro  Bril-lel  Klok-ken  ring-er  elle -ve!  Kej  - se  - ren 
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i den  sor  - te  Gry  - de! 


Under  Afsyngelsen  af  ovenstaaende  Sang  vandre  de 
legende  i Rækkefølge  og  holdende  hinanden  i Klæderne 
i Kredsgang  gennem  en  Port,  der  er  dannet  af  to,  som 
med  Ansigterne  vendte  mod  hinanden  holde  hinanden  i 
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Hænderne  og  lofte  disse  noget  i Vejret.  Den,  der  til- 
fældigvis befinder  sig  i Porten,  idet  det  sidste  Ord  af 
Sangen  synges,  fanges,  ved  at  de  to,  der  danne  Porten, 
sænke  Armene  ned  over  ham  og  holde  ham  fast.  Lykkes 
det  ham  at  smutte  bort  under  deres  Arme,  er  han  fri; 
hvis  ikke  give  de  ham  Valg  mellem  to  Navne,  hvormed 
de  indbyrdes  have  vedtaget  at  betegne  sig  (Ild  og  Vand 
eller  deslige),  og  han  maa  derpaa  stille  sig  op  bag  den, 
hvis  Navn  han  har  valgt.  Naar  alle  ere  fangede  og  for- 
delte i to  Rækker,  trække  disse  mod  hinanden,  idet  hver 
Deltager  fatter  sin  Formand  om  Livet. 

2.  Tampen  brænder. 

En  gemmer  en  Tamp  (et  Lommetørklæde  med  Knude 
paa  eller  en  lignende  Genstand),  medens  de  andre  paa 
en  eller  anden  Maade  hindres  i at  se  derpaa.  Naar 
Tampen  er  gemt,  raabes  der  Komi,  og  alle  give  sig  da 
til  at  lede  efter  den.  Naar  en  kommer  i Nærheden  af 
Gemmestedet,  raaber  den,  der  har  gemt  Tampen : Tampen 
brænderi  Den  heldige  Finder  »tamper«  de  andre  bort 
og  gemmer  Tampen  paany. 

3.  Høg  efter  Høns. 


Under  Afsyngelsen  af  Sangen 
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Høg,  for  en  Gøg,  for  en  Kuk-kuk -kuk. 

gaar  Hønen  med  Kyllingerne  i en  lang  Række  bag  efter 
sig  rundt  om  Høgen,  der  sidder  og  .skraber  i Jorden. 
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Naar  Sangen  er  endt,  standser  Hønen  og  spørger  Høgen: 
»Hvad  sidder  Du  der  og  skraber  efter?«  Høgen  svarer: 
»Efter  en  gammel  rusten  Stoppenaal!«  Kyllingerækken 
gaar  nu  igen  rundt  om  Høgen,  gentagende  Sangen.  Hønen 
standser  og  spørger:  »Hvad  skal  Du  bruge  den  Stoppe- 
naal til?«  Høgen:  »Til  at  lappe  min  Kedel  med«.  Atter 
Sang  og  Rundgang.  Hønen:  »Hvad  skal  Du  bruge  den 
Kedel  til?«  Høgen:  »Til  at  koge  mine  Kyllinger  i!« 

Sang  og  Rundgang.  Hønen:  »Hvor  vil  Du  faa  de  Kyl- 
linger fra?«  Høgen:  »Somme  fra  Præsten  og  somme  fra 
dig!«  Hønen;  »Det  skal  vi  nappes  om!«  Nu  stiller 
Hønen  sig  Ansigt  til  Ansigt  med  Høgen  med  Kyllinge- 
rækken bag  sig  og  søger  at  forsvare  disse  mod  Høgens 
Angreb.  Denne  har  kun  Lov  til  at  tage  den  bageste 
Kylling  i Rækken,  og  Kyllingerne  stræbe  efter  Evne 
ved  at  svinge  ud  til  Siden  at  undgaa  Høgen.  Naar 
alle  Kyllingerne  ere  fangede  og  opstillede  i en  Flok  for 
sig,  piler  Hønen  til  sidst  af  Sted  og  Høgen  efter  den  for 
ogsaa  at  fange  den. 

4.  Fuglefængeren. 

En  er  Fuglehandler,  een  eller  flere  F'uglefængere, 
Resten  Fugle  med  forskellige  Navne:  Stork,  Falk,  Drossel 
osv\  Fuglehandleren  sidder  eller  staar  med  sine  Fugle 
et  eller  andet  Sted,  hvorfra  der  er  frit  Udløb;  til  ham 
kommer  Fuglefængeren  og  spørger,  om  han  kan  faa  en 
bestemt  Fugl  at  købe  og  hvad  den  skal  koste.  Den 
Fugl,  som  F'uglefængeren  ønsker  at  komme  i Besiddelse 
af,  flyver  straks,  naar  dens  Navn  er  nævnet,  ud  og  ser  at 
komme  saa  langt  bort  som  muligt,  medens  Køberen  maa 
give  Fuglehandleren  lige  saa  mange  Haandslag,  som 
denne  har  forlangt  Kroner  for  Fuglen.  Naar  dette  er 
besørget,  sætter  F'uglefængeren  sig  i Bevægelse  for  at 
indfange  sin  Fugl,  medens  Fuglehandleren  søger  at  lokke 
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den  tilbage  ved  at  kalde:  Kom  igen  min  Fugl  I Kom 

igen  min  Fugl!  Lykkes  det  Fuglen  at  undgaa  sin  For- 
følger og  at  komme  tilbage,  er  den  fri;  bliver  den  ind- 
fanget, vandrer  den  med  Fuglefængeren  til  hans  Bur.  Er 
Fuglehandleren  paa  denne  Maade  bleven  af  med  alle  sine 
Fugle  til  Fuglefængeren,  kan  denne  selv  begynde  en 
Fuglehandel,  om  Legen  skal  fortsættes. 


5.  Katten  efter  Musen. 

De  legende  opstilles  i en  Kreds  og  holde  hinanden 
i Hænderne;  en  udtages  til  at  være  »Kat«,  en  anden  til 
at  være  »Mus«.  I livligt  Løb  forfølger  Katten  Musen, 
der  i sine  Bestræbelser  for  at  undgaa  Forfølgeren  snart 
er  inde  i Kredsen,  snart  uden  for  denne.  Musen  be- 
gunstiges,  naar  den  vil  ind  i eller  ud  af  Kredsen,  af 
Kammeraterne,  medens  Katten  hemmes  paa  alle  Maader. 
Har  Katten  fanget  Musen,  ombyttes  Rollerne,  eller  et 
nyt  Par  afløser  det  forrige. 


6.  Bytte  Gaarde. 

{Kispuds). 

De  legende  indtage  hver  sin  Plads  i en  5 — 10  Skridts 
Afstand  fra  hinanden,  saa  vidt  muligt  i en  Rundkreds. 
Hver  Plads  bestemmes  enten  ved  en  fast  Genstand  — et 
Træ  eller  lignende  — eller  betegnes  ved  et  Mærke  paa 
Jorden  — f.  Eks.  en  lille  Cirkel.  En  stiller  sig  i Midten 
af  Kredsen  og  søger,  naar  de  andre  ved  Tilraabene: 
Gaarde!  Bytte  Gaarde!  to  og  to  indbyrdes  skilte  Plads, 
at  bemægtige  sig  en  af  de  ledige  Pladser.  Lykkes  det, 
bliver  den,  hvis  Plads  er  bleven  besat,  husvild  og  træder 
ind  i Kredsen  som  Afløser. 
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7.  Tagfat. 

Ved  at  tælle  til  et  forud  bestemt  Tal  eller  ved  at 
benytte  en  af  de  mange  bekendte  Ramser  som  f.  Eks. 
Ulen,  dulen,  dof!,  Een,  to.  Torden!  eller  desl.,  afgør  man, 
hvem  der  først  skal  være  »Tagfat«.  Denne  søger  at  ind- 
hente en  af  de  andre,  der  i rask  Løb  have  spredt  sig 
over  Pladsen,  og  at  give  ham  et  let  Slag  paa  Ryggen 
med  Haanden,  idet  han  samtidig  raaber:  Eet  I Den,  der 
er  bleven  slaaet,  er  nu  »Tagfat«  og  søger  at  indhente 
og  slaa  en  af  de  andre;  og  saaledes  fortsættes  Legen. 

Kan  ogsaa  leges  med  »Fristed«,  d.  e.  et  forud  be- 
bestemt Sted,  hvor  man  kan  søge  hen,  naar  man  er  i 
Fare  for  at  blive  indhentet,  og  hvor  man  ikke  kan  slaas. 


8.  Fra  Væg  til  Væg. 

Leges  mellem  to  Maal  i længere  Afstand  fra  hin- 
anden. En  udtages  ved  Tælling  til  Fanger  og  stiller  sig 
midt  mellem  begge  Maal,  medens  de  andre  ere  samlede 
i det  ene  af  disse.  Naar  Fangeren  klapper  i Hænderne, 
løbe  alle  ud  og  skulle  søge  at  naa  over  til  det  andet 
Maal,  medens  Fangeren  søger  at  give  een  eller  flere  af 
dem  3 lette  Slag  med  Haanden,  medens  han  tæller  Een, 
to,  tre ! Enhver,  der  har  faaet  3 Slag,  er  nu  ogsaa  Fanger, 
stiller  sig  med  ind  paa  Midtlinien  og  søger  ligeledes 
at  slaa  een  eller  flere  af  Kammeraterne,  naar  disse  paa 
Signal  af  den  første  Fanger  atter  ere  løbne  ud.  Saaledes 
fortsættes,  til  alle  ere  fangede. 


9.  Trold. 

Hver  tredie  eller  fjerde  Mand  udtages  ved  Tælling 
til  Trold.  Troldene  søge  at  indhente  og  »slaa«  de  andre 
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Og  byde  dem:  Staa!  Enhver,  der  er  slaaet,  skal  forblive 
paa  Stedet,  indtil  det  er  lykkedes  en  af  de  frie  at  slaa 
ham  fri.  Legen  er  endt,  naar  alle  ere  bragte  til  at  staa. 

10.  Enkeleg. 

De  legende  opstille  sig  Par  og  Par  bag  ved  hinanden 
med  samme  Front.  En  (Enken  eller  Enkemanden)  stiller 
sig  foran  første  Par  med  Ansigtet  vendt  samme  Vej  som 
Parrene ; han  klapper  i Hænderne  og  raaber : Sidste  Par 
udi  eller  To  frem  for  e?i  Enke(mand)  1 De  to,  der  danne 
sidste  Par,  løbe  ud  hver  til  sin  Side  og  langs  den  op- 
stillede Række  og  søge  i livligt  Løb  at  naa  hinanden, 
forinden  Enkemanden  har  fanget  den  ene  eller  den  anden 
af  dem.  Lykkes  det  Enkemanden  at  fange  den  ene, 
blive  disse  2 et  Par  og  stille  sig  op  foran  alle  de  andre, 
medens  den,  der  har  mistet  sin  Mage,  bliver  Enkemand. 
Lykkes  det  ikke,  kalder  han  næste  Par  ud,  medens  det 
heldige  Par  opstiller  sig  foran  de  andre  som  første  Par. 

II.  Tre  Mand  høj. 

Deltagerne  opstille  sig  to  og  to,  den  ene  bag  den 
anden,  i en  Kreds,  med  6—8  Skridts  Afstand  mellem 
Parrene,  alle  med  Ansigtet  vendt  mod  Kredsens  Midte. 
Kun  to  ere  i Forvejen  udtagne  ved  Tælling,  den  ene 
til  at  løbe,  den  anden  til  at  forfølge  ham.  I rask  Løb 
i eller  udenfor  Kredsen  søger  F'orfølgeren  at  fange  den 
anden,  o:  »slaa  ham«.  Lykkes  det,  skifte  de  Roller;  men 
enhver,  der  forfølges,  er  i Sikkerhed,  saa  snart  han  har 
stillet  sig  op  foran  et  af  Parrene.  Her  bliver  da  »tre 
Mand  høj«,  hvad  der  ikke  maa  være,  hvorfor  bageste 
Mand  nu  maa  skynde  sig  ud  og  søge  at  komme  i Sikker- 
hed for  Forfølgeren  paa  den  nys  beskrevne  Maade.  Bliver 
han  slaaet,  skal  han  forfølge,  og  saaledes  videre. 
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12.  Saltebrød. 

En  »staar«  med  lukkede  Øjne  og  Ansigtet  vendt 
mod  en  Væg,  en  Dør  eller  lignende,  medens  de  andre 
skjule  sig.  Efter  at  have  talt  til  et  forud  bestemt  Tal, 
f.  Eks.  50  eller  100,  og  efter  med  høj  Røst  at  have  ud- 
raabt  Slutningstallet,  giver  han  sig  til  at  lede  efter  dem, 
der  have  skjult  sig.  Lykkes  det  ham  at  finde  en  og  slaa 
»Saltebrød«  for  ham,  d.  e.  med  den  flade  Haand  at  slaa 
3 Slag  paa  det  Sted,  hvor  han  »stod«,  idet  han  raaber: 
Saltebrød  for  N.  N.  Ee?i!  To!  Tre!,  skal  vedkommende 
»staa«  næste  Gang.  Men  Legen  fortsættes,  til  alle  ere 
fundne  eller  komme  frem  ved  Friraab  (Kom  frit!),  naar 
den,  der  »stod«,  ikke  har  kunnet  finde  dem.  Lykkes 
det  derimod  alle,  der  have  skjult  sig,  at  smutte  frem  af 
deres  Skjul  og  slaa  »Saltebrød«  hver  for  sig  selv,  maa 
den  første  »staa«  om  igen. 


13.  Fangeleg. 

I den  ene  Ende  af  Legepladsen  afmærkes  to  »Fængsler«, 
i den  anden  to  »Fristeder«  og  midt  paa  Pladsen  en  Kreds. 
Fristederne  maa  helst  være  saa  store,  at  alle  Deltagerne 
kunne  staa  opstillede  der  i Række.  De  2 bedste  og 
mest  øvede  udtages  til  Anførere,  og  disse  vælge  skiftevis 
deres  Partifæller  efter  først  at  have  trukket  Lod  om, 
hvem  der  skal  vælge  først.  Partierne,  hvoraf  det  ene 
kaldes  »Hvid«,  det  andet  »Rød«,  stille  sig  op  hvert  i sit 
Fristed  og  trække  Lod  om,  hvilket  Parti  der  skal  be- 
gynde Legen.  Den  Anfører,  der  har  trukket  det  laveste 
Lod,  f.  Eks.  Hvid,  sender  en  af  sine  Folk  frem  til  Kredsen 
i Midten  som  Udraaber.  Denne  raaber  her:  Rød  frem! 
Derefter  løber  han  straks,  forfulgt  af  en  af  Modpartiet,  til 
Grænsen  af  et  af  Fængslerne,  hvorefter  han  søger  i livligt 
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Løb  at  naa  tilbage  til  sit  Fristed  uden  at  blive  slaaet  af 
Forfølgeren. 

Lykkes  det  »Rød«  atslaa  »Hvid«,  d.  e.  at  berøre  ham 
med  Haanden,  er  »Hvid«  Fange  og  føres  da  til  »Røds« 
Fængsel,  hvor  han  skal  forblive,  til  han  bliver  befriet  af 
en  Partifælle.  Lykkes  det  ikke  »Rød«  at  slaa  »Hvid«, 
maa  han  vogte  sig  for  selv  at  blive  fanget;  thi  umiddel- 
bart efter  at  han  har  forladt  sit  Fristed,  er  en  »Hvid« 
løbet  ud  paa  Jagt  efter  ham,  derefter  en  »Rød«  paa  Jagt 
efter  denne  sidste,  derpaa  en  »Hvid«  osv.  Partiernes 
Anførere  bestemme,  i hvilken  Rækkefølge  der  skal  løbes 
ud.  Enhver,  der  slaas  af  en  Fjende,  som  er  løbet  ud 
umiddelbart  efter  ham,  bliver  Fange  og  maa  begive  sig 
til  Fjendens  Fængsel.  Den,  der  har  slaaet  en  Fjende, 
kan  uhindret  begive  sig  tilbage  til  sit  Fristed  og  maa 
ikke  deltage  videre  i Legen,  før  han  har  været  i dette. 
Fangerne  kunne  befries  af  de  Kammerater,  der  uden  selv 
at  blive  slaaede  kunne  naa  fra  Fristed  til  Fængsel  og 
slaa  dem  fri  her.  Saavel  den  befriede  Fange  som  Be- 
frieren kunne  uhindret  begive  sig  tilbage  til  deres  Fri- 
sted og  paany  deltage  i Legen.  En  Partifælle  kan  kun 
befri  i Kammerat  ad  Gangen. 

Naar  der  kun  er  t Fange  i Fængslet,  skal  han 
altid  være  inden  for  dets  Grænser;  er  der  derimod  flere, 
er  det  nok,  at  kun  i er  indenfor,  medens  de  øvrige, 
holdende  hinanden  i Hænderne,  kunne  stille  sig  saa  langt 
ud  paa  Pladsen  som  muligt.  Den,  der  under  Forfølgelsen 
kommer  uden  for  Legepladsens  Grænser,  er  Fange.  Legen 
er  endt,  naar  det  ene  Parti  har  taget  hele  det  andet  til 
Fange. 

Hvis  Udraaberen,  der  begyndte  Legen,  lykkelig  vender 
hjem  til  sit  Fristed  og  ingen  Fange  er  gjort  af  noget  af 
Partierne,  maa  Legen  begynde  igen  med  en  Udraaber 
fra  det  andet  Parti. 
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14.  Røvere  og  Soldater. 

Omtrent  Yg  af  Skolens  (større)  Elever  udtages  til 
Røvere  og  stilles  under  en  Lærers,  Røverhøvdingens, 
Kommando.  Alle  de  øvrige  Elever  ere  Soldater  og 
stilles  ligeledes  under  en  Lærers  Anførsel.  Blandt  de 
største  Elever  udtager  Soldaternes  Anfører  Underanførere, 
til  hvilke  han  overlader  Ledelsen  af  de  mindre  Afdelinger, 
i hvilke  den  hele  Trop  deles. 

Soldaternes  Anfører  og  Underanførere  saa  vel  som 
Røverhøvdingen  maa  helst  være  godt  bekendte  med  den 
Skov,  hvori  Legen  skal  foregaa.  Et  begrænset  Omraade, 
omtrent  i Fjerdingvej  langt  og  bredt  eller  noget  mindre, 
helst  med  tydelige  og  naturlige  Grænser  saasom  Veje, 
Aaløb  eller  Skovkanter,  vælges  til  Legeplads,  og  det 
forklares  alle  Deltagerne,  at  disse  Grænser  ikke  maa 
overskrides,  hverken  af  Røvere  eller  Soldater. 

Hver  Røver  bærer  et  tydeligt  Mærke,  f.  Eks.  et  hvidt 
Armbind.  Fra  Samlingsstedet,  Soldaternes  Hovedkvarter, 
en  Firkant,  der  afmærkes  f.  Eks.  ved  fire  Kæppe  eller 
Flag,  begive  Røverne  sig  ind  i Skoven,  hvor  de  skjule 
sig,  enten  samlede  eller  i mindre  Grupper,  og  Opgaven 
er  nu:  for  Røverne  at  naa  inden  for  Hovedkvarterets 
Grænser,  for  Soldaterne  at  fange  dem,  inden  de  naa 
dette.  Røverne  udsende , saafremt  de  ville  prøve  at 
slaa  sig  igennem  til  Hovedkvarteret,  nogle  Patrouiller, 
der  dels  have  til  Opgave  at  udspejde  Soldaternes  Be- 
vægelser, dels  at  forlede  dem  til  at  forfølge  dem  og  der- 
ved skaffe  Røvernes  Hovedstyrke  Lejlighed  til  at  bryde 
igennem  paa  et  svagt  besat  Punkt. 

Et  Kvarter  efter  at  Røverne  ere  afmarcherede, 
sætte  Soldaterne  sig  i Bevægelse  for  at  fange  dem. 
Under  Ledelse  af  de  før  omtalte  Underanførere  afsøge 
de,  delte  i smaa  Afdelinger,  Skoven,  idet  de  passe  godt 
paa  at  holde  den  indbyrdes  Forbindelse  vedlige,  saa  at 
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Røverne  ikke  kunne  smutte  ubemærkede  igennem  enkelt- 
vis eller  samlede  kaste  sig  over  et  svagt  Punkt  af 
Soldaternes  Linie.  Det  maa  derfor  indskærpes  Solda- 
terne, at  de  ubetinget  adlyde  Anførerens  og  Under- 
anførernes Anvisninger  og  ikke  paa  egen  Haand  hen- 
synsløst forfølge  en  enkelt  Røver,  der  maaske  netop  har 
til  Opgave  at  lokke  dem  med  sig.  Opdages  Røverne 
af  en  Soldatertrop,  sendes  om  muligt  Meddelelse  til 
højre  og  venstre  for  at  kalde  den  øvrige  Styrke  til 
Hjælp,  naar  det  skønnes  nødvendigt.  Lykkes  det  at 
fange  Røverne,  hvilket  anses  udført,  naar  Kendings- 
tegnet er  frataget  dem,  maa  disse  følge  godvillig  med  til 
Hovedkvarteret.  Hvis  en  Røver  søger  Skjul  i et  Træ, 
men  opdages,  er  han  forpligtet  til,  naar  Træet  er  om- 
ringet, godvillig  at  komme  ned  som  Fange.  Overbevises 
en  Røver  om  under  Forsøget  paa  at  naa  Hovedkvarteret 
at  have  været  uden  for  de  i Forvejen  opgivne  Grænser, 
betragtes  han  ligeledes  som  Fange. 

De  Røvere,  som  det  lykkes  uden  Tab  af  Kendings- 
tegnet at  naa  inden  for  Hovedkvarterets  Grænser,  ere  frie 
og  betragtes  som  Sejrherrer  i Legen.  — Naar  Legen 
har  varet  i 2 — 3 Timer,  vil  Skoven  i Reglen  være  af- 
søgt,  og  der  gives  da  et  i Forvejen  aftalt  Samlings- 
signal, helst  gentaget  fra  flere  højtliggende  Steder,  saa 
at  det  kan  høres  over  hele  den  Egn,  hvor  Legen  er 
foregaaet.  Den  Røver,  som  derefter  ikke  inden  10 
Minutter  indfinder  sig  ved  Samlingspladsen  og  gør 
F orsøg  paa  at  slaa  sig  igennem  Soldaternes  Hovedstyrke, 
som  imidlertid  maa  antages  at  have  samlet  sig  her, 
betragtes  som  fanget. 

15.  Ræv  og  Hunde. 

(Hare  og  Hunde.) 

Blandt  Deltagerne  i denne  Leg , der  kræver  et 
bakket,  helst  skovbevokset  og  vanskelig  overskueligt 
Omraade,  udtages  en  Ræv  (Hare),  en  Jæger  og  en  Bag- 
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mand;  de  øvrige  Deltagere  ere  Hunde.  Ræven  maa 
være  behændig  og  hurtig,  dog  ikke  den  hurtigste  af 
Deltagerne ; han  udrustes  med  et  kendeligt  Mærke,  f.  Eks. 
en  Rævehale,  der  fæstes  paa  hans  venstre  Skulder,  og 
med  et  Antal  Papirsstrimler,  som  han  bærer  i en  lille 
Pose.  Naar  Legen  begynder,  giver  man  ham  et  For- 
spring (7 — 10  Minutter),  og  ingen  af  de  andre  Deltagere 
maa  se,  hvilken  Retning  han  slaar  ind  paa;  men  et  Par 
Minutter  efter  at  han  har  begyndt  sit  Løb,  kaster  han 
en  Papirsstrimmel  fra  sig  og  vedbliver  derefter  for  hvert 
tiende  eller  tyvende  Skridt  at  lade  en  Papirsstrimmel 
falde  til  Jorden,  idet  han  tillige  paa  alle  Maader  søger  at 
vanskeliggøre  det  for  Forfølgerne  at  finde  hans  Spor  ved  at 
gøre  Sidespring  og  Bugter,  søge  ud  i Bække,  som  han 
følger  et  Stykke,  inden  han  gaar  i Land  paa  den  mod- 
satte Bred,  skjule  sig  i Krat  eller  bag  Stendynger  o.  s.  v. 
Han  bør  derfor  være  nøje  bekendt  med  den  Egn,  hvor 
Legen  gaar  for  sig. 

Jægeren  bør  være  den  hurtigste  Løber  blandt 
Deltagerne;  han  maa  have  et  skarpt  Blik  til  at  følge 
Sporet  og  have  fornøden  Myndighed  til  at  lede  Hundene. 
Han  har  et  Signalhorn  eller  en  Signalfløjte  til  at  sammen- 
kalde Hundene  med  og  bærer  desuden  et  lille  hvidt 
Flag. 

Bagmanden  bor  være  den  næsthurtigste  Løber; 
han  følger  bag  efter  Hundene  for  at  passe  paa,  at  alle 
følge  med,  og  for  at  opmuntre  og  vejlede  dem;  han 
bærer  et  lille  rødt  Flag. 

Naar  Ræven  har  faaet  det  bestemte  Forspring,  giver 
Jægeren  med  sit  Horn  Hundene  Signal  til  at  finde  Rævens 
Spor  og  forfølge  ham.  Saa  snart  en  Hund  har  fundet 
Sporet,  raaber  han:  Hallo  I og  søger  at  følge  det. 

De  andre  Hunde,  ledede  af  Jægeren,  slaa  straks  ind  paa 
Sporet  under  livligt  Hallo,  der  vedbliver,  saa  længe 
Sporet  ikke  tabes.  Sker  dette,  tie  Hundene,  Jægeren 
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raaber:  Tabti  og  Bagmanden  planter  sit  Flag  ved  det 
sidste  Spor.  Hundene  sprede  sig  nu  for  at  genfinde 
Sporet,  og  saa  snart  dette  lykkes  for  en  af  dem,  raaber 
denne:  Jæger  ohojl  Jægeren  overbeviser  sig  om,  at 
Sporet  virkelig  er  fundet,  hvorpaa  han  giver  Signal,  og 
Jagten  begynder  igen  med  livlige  Halloraab.  Mærker 
Jægeren,  at  Hundene  ere  inde  paa  et  galt  Spor,  samler 
han  dem  ved  Signal  om  sig  som  før  og  søger  atter  at 
føre  dem  paa  det  rigtige  Spor.  Hvis  Ræven  bliver 
synlig  for  Hundene,  maa  disse  forfølge  ham  ad  den 
korteste  Vej;  men  hvis  han  herunder  forsvinder  for  dem, 
maa  de  ikke  fortsætte  Løbet  i den  formodede  Retning, 
men  skulle  atter  søge  Sporet  og  maa  følge  dette,  indtil 
de  have  naaet  ham  og  frataget  ham  Kendingsmærket, 
i hvilket  Tilfælde  Hundene  have  sejret.  Finde  og  fange 
de  ikke  Ræven  i en  vis,  i Forvejen  bestemt  Tid,  har 
Ræven  sejret.  Ligesom  ved  forrige  Leg  maa  ingen  over- 
skride visse  i Forvejen  vedtagne  Grænser. 


16.  Væve  Vadmel. 

Denne  Leg  bestaar  af  5 Ture,  der  udføres  til  Versene 
af  nedenstaaende  Sang. 


I.  Saa  væ  - ve  vi  Vad-mel,  saa  slaa  vi  det  sammen.  Væ-ve 
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Vadmel,  slaa  det  sammen,  la  - de  Skyt  - te  - len  gaa. 


2. 

Vi  vralte,  vi  vrikke. 
Vi  neje,  vi  nikke. 
Vralte,  vrikke. 

Neje,  nikke. 

Lade  Skyttelen  gaa. 


3- 

Vi  juble,  vi  tralle 
Saa  lystelig  alle. 
Juble,  tralle. 

Lystig  alle. 

Lade  Skyttelen  gaa. 
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4. 


S- 


Saa  væve  vi  Rutter, 
Saa  spole  vi  Tutter. 
Væve  Rutter, 


Saa  vandre  vi  hjemad, 
Saa  spise  vi  Femmad. 
Vandre  hjemad. 

Spise  P'emmad, 

Lade  Skyttelen  gaa. 


Spole  Tutter, 

Lade  Skyttelen  gaa. 


I"*  ørste  Tur.  Spolen.  Deltagerne  opstille  sig  i 
to  Rækker  med  Front  mod  hinanden,  Pigerne  i een  og 
Drengene  i een,  om  der  er  Piger  og  Drenge.  Mellem 
Rækkerne  er  der  3 Skridt.  Højre  Fløjmand  af  Drengene 
giver  Pigen  lige  overfor  Haanden,  og  Parret  (første  Par) 
løber  i Takt  en  Gang  op  og  ned  mellem  Rækkerne  og  op 
til  Midten  igen;  de  svinge  hinanden  en  halv  Gang  rundt 
ved  højre  Arm  og  skilles,  hvorpaa  Drengen  svinger 
anden  Pige,  Pigen  sidste  Dreng  rundt  ved  venstre  Arm. 
De  mødes  igen  paa  Midten  og  svinge  rundt  ved  højre 
Arm;  de  skilles  atter;  Drengen  svinger  tredie  Pige, 
Pigen  næstsidste  Dreng  ved  venstre  Arm ; de  mødes 
igen  o.  s.  v.  Naar  Rækkerne  paa  denne  Maade  ere 
gaaede  igennem,  sætte  alle  sig  paa  Hug,  medens  første 
Par  løber  ned  over  Rækkerne  med  hinanden  i Haanden, 
Drengen  imellem  Rækkerne,  Pigen  udenfor,  og  indtager 
sidste  Plads.  Derefter  gør  andet  Par  det  samme,  der- 
efter kommer  tredie  Par,  og  saaledes  videre,  indtil  alle 
have  været  ude. 

Anden  Tur.  Rendegarnet.  Samme  Opstilling. 
Hver  Dreng  giver  Pigen  lige  overfor  begge  Hænder, 
og  første  Par  rykker  baglæns  ud  af  Linien,  idet  Pigen 
løber  baglæns.  Samtidig  er  andet  Par  rykket  ud  med 
Drengen  baglæns,  og  de  rykke  derpaa  atter  ind,  saa- 
ledes at  første  Par  kommer  nederst.  Dette  fortsætter 
sin  Bevægelse  med  Drengen  baglæns,  samtidig  med  at 
tredie  Par  rykker  ud  med  Pigen  baglæns,  hvorefter  første 
og  tredie  Par  atter  rykke  ind  med  skiftet  Plads.  Paa 
denne  Maade  fortsætter  første  Par  med  Ud-  og  Indryk- 
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ning,  indtil  det  er  blevet  nederste  Par.  Andet  Par  følger 
efter  paa  samme  Maade  (Pigen  først  baglæns),  saa  snart 
tredie  Par  er  rykket  ind  ved  dets  Side;  tredie  Par  be- 
gynder, saa  snart  fjerde  Par  er  rykket  ind  ved  dets  Side, 
og  saaledes  fortsættes,  indtil  alle  atter  staa  i den  op- 
rindelige Orden. 

Tredie  Tur.  Islætten.  Samme  Opstilling.  Dren- 
gene give  Pigerne  begge  Hænder.  Første  Par  løber 
med  løftede  og  strakte  Arme  som  en  Bue  ned  over  andet 
Par,  som  dukker  sig  og  rykker  hen  paa  første  Pars  Plads. 
Første  Par  fortsætter  sin  Bevægelse  ved  skiftevis  at 
dukke  sig  under  og  hvælve  sig  over  alle  de  følgende 
Par,  der  hvert  for  sig  samtidig  rykker  en  Plads  op.  Naar 
første  Par  har  dukket  sig  under  tredie  Par,  begynder 
andet  Par  sin  Bevægelse  med  at  hvælve  sig  over  tredie 
Par;  en  tilsvarende  Tid  senere  begynder  tredie  Par  sin 
Vandring  osv.  Turen  ender,  naar  alle  paany  staa  op- 
stillede i den  oprindelige  Orden. 

Fjerde  Tur.  Oprulningen.  Samme  Opstilling. 
Hver  Dreng  giver  Pigen  lige  overfor  sin  højre  Haand, 
som  hun  modtager  med  sin  højre,  medens  han  rækker 
venstre  til  hendes  højre  Nabo.  Yderste  Dreng  fulgt  af 
hele  Kæden  gaar  under  alle  Armene  og  vinder  derefter 
Kæden  op  om  yderste  Pige.  Naar  den  er  vundet  helt 
op  om  hende,  bryder  hun  ud,  idet  nogle  ved  at  løfte 
Armene  skaffe  hende  Vej,  og  efter  at  have  trukket  hele 
Kæden  ud  vinder  hun  den  op  om  yderste  Dreng,  hvor- 
paa  han  paa  lignende  Maade  bryder  ud  og  trækker  hele 
Kæden  efter  sig,  som  han  ender  med  at  forme  i en 
Kreds. 

Femte  Tur.  Prøven.  Opstillingen,  hvormed  fjerde 
Tur  endte.  Tøjets  Styrke  skal  prøves.  Alle,  som  vende 
mod  Kredsens  Midte,  gøre  omkring.  Man  hægter 
sig  sammen  ved  Armene,  og  alle  rykke  derpaa  udad, 
indtil  Kæden  brister. 
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17.  Blindebuk. 

Een  eller  flere  bindes  for  Øjnene  og  snurres  et  Par 
Gange  rundt,  hvorpaa  de  skulle  søge  at  fange  sig  en 
Afløser.  De  øvrige  Deltagere  omsværme  snart  i Tavs- 
hed, snart  under  lystige  1 ilraab  Blindebukkene.  Er  en 
af  disse  ved  at  løbe  mod  en  Mur  eller  deslige,  advarer 
man  ham  ved  at  raabe  Flæsk  I Fanges  nogen,  maa 
Blindebukken  kunne  nævne,  hvem  det  er.  Kun  hvis 
han  gætter  rigtig,  skal  den  fangne  afløse  ham. 


18.  Skadehop. 

Fremadhop  i dyb  Hugstilling  i Linie  eller  i een  eller 
flere  Rækker,  i Kreds,  med  Vendinger,  paa  eller  uden 
Tælling.  Denne  Leg  er  temmelig  anstrengende. 


19.  Syvspring. 

Med  en  Stok  (eller  paa  Gulv  med  Kridt)  tegnes  en 
Streg  paa  Jorden.  I en  Fodlængdes  Afstand  fra  denne 
tegnes  en  anden  Streg,  i 2 Fodlængders  Afstand  fra 
denne  en  tredie,  i 3 Fodlængders  Afstand  fra  denne  en 
fjerde  og  saaledes  videre,  i alt  8 Streger,  idet  Afstanden 
mellem  to  paa  hinanden  følgende  Streger  bestandig  for- 
øges med  I Fodlængde.  Deltagerne  i Legen  opstille 
sig  nu  enkeltvis  eller  flere  ved  Siden  af  hinanden  ved 
den  første  Streg  og  søge  ved  Løb  eller  ved  Hop  med 
samlede  Fødder  eller  kun  paa  i Fod  at  tilbagelægge 
Afstanden  mellem  første  og  sidste  Streg,  idet  bestandig 
Nedspringet  fra  det  ene  Spring  danner  Opspringet  for 
det  næste  og  det  nøje  iagttages,  at  hvert  Nedspring 
sker  netop  paa  (ikke  foran  eller  bagved)  næste  Streg, 
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Og  at  der  følgelig  ikke  benyttes  mere  end  1 Hop  til 
hver  Afstand. 

Øvede  og  kraftige  Springere  kunne  naa  ud  over 
Syvspringet  til  Otte-  eller  Nispringet,  idet  den  ved  de 
første  kortere  Hop  opnaaede  Fart  hjælper  dem  til  at 
udføre  de  sidste  Hop  (8 — 9 Fodlængder),  der  ikke  vilde 
kunne  udføres  fra  Stedet.  De  fornødne  Tillægsstreger 
maa  da  tilføjes. 


20.  Springe  Buk. 

En  stiller  sig  op  med  det  ene  Ben  fremsat  og  godt 
bøjet  i Knæleddet  og  det  andet  bagved  og  lidt  til  Siden. 
Legemets  Vægt  hviler  paa  det  fremsatte  Ben,  og  hver 
Haand  fatter  om  og  støtter  sig  paa  det  tilsvarende  Laar. 
Ryggen  er  lidt  krummet,  Hovedet  godt  fremadbøjet.  De 
andre,  opstillede  i Række  bag  hinanden,  springe  over  ved 
at  tage  Forspring  og  lægge  Hænderne  paa  Skuldrene 
af  den,  der  staar  Buk.  Nedspring  med  samlede  Fødder 
og  paa  Fodbalderne  efter  de  sædvanlige  Regler.  Springet 
kan  varieres  paa  forskellige  Maader:  Den,  der  staar  Buk, 
kan  staa  helt  oprejst  med  kun  lidt  bøjet  Hoved;  2 eller 
4 kunne  opstilles  sammen  med  Hovederne  imod  og 
Hænderne  paa  hinandens  Skuldre ; flere  kunne  staa  Buk, 
den  ene  bag  den  anden  med  en  halv  Snes  Skridts  ind- 
byrdes Afstand,  i en  lige  Linie  eller  i Kreds.  Den 
»bageste«  springer  da  først  over  alle  de  øvrige  og  stiller 
sig  derpaa  selv  op  forrest.  Den  nye  »bageste«  følger 
efter  snarest  muligt,  og  saaledes  videre. 


21.  Kaedetrækning. 

Alle  stille  sig  i Række,  hvorpaa  hver  anden  gør  om- 
kring. Enhver  fatter  derpaa  begge  sine  Sidemænd  om 
Haandleddet  (Dobbelt  Haandledsfatning),  og  paa  Kom- 
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mandoen  Træk  I trække  alle  bagud.  Fløjmændene,  der 
altsaa  hver  faa  en  ledig  Haand,  maa  bevare  Front. 

22.  Tøndebaand. 

Hver  Deltager  er  forsynet  med  et  almindeligt  Tønde- 
baand eller  endnu  hellere  med  en  Ring  af  tyk  galvaniseret 
Jerntraad  og  en  lille  Stok  paa  en  halv  Meters  Længde. 
Tøndebaandet  maa  helst  have  Hoftehøjde  eller  mere. 
Det  gælder  om  ved  smaa  Slag  med  Stokken  at  holde 
det  i en  fremadrullende  Bevægelse.  Er  der  opnaaet 
nogen  Øvelse  heri,  stille  alle  Deltagerne  sig  op  i Række- 
følge med  ikke  for  lille  indbyrdes  Afstand  og  sætte  sig 
derefter  i Bevægelse  med  deres  Baand,  idet  hver  nu  faar 
til  Opgave  at  følge  i Formandens  Spor  med  Bevarelse 
af  den  rette  Afstand.  Begge  Hænder  bør  øves  ligelig. 

23  Top. 

Toppen  er  et  omtrent  kegleformet  Stykke  Træ  med 
et  velafrundet  Søm  i Spidsen  (og  faas  alle  Vegne  for  et 
Par  Øre  i Handelen).  En  Pisk  til  at  holde  den  i Gang 
med  laver  Eleven  sig  let  selv  af  en  lille  Gren  eller  en 
Stump  Spanskrør  og  en  Ende  Sejlgarn,  hver  af  ^2 — 
m.s  Længde.  Toppen  sættes  i rask  omdrejende  Be- 
vægelse paa  Spidsen,  enten  idet  man  knipser  den  fra 
sig  med  Plngrene  eller  idet  man  vikler  Piskesnærten  om- 
kring den,  kaster  den  ud  eller  lægger  den  paa  Jorden  og 
trækker  Snærten  rask  til  sig.  Ved  smaa  Piskeslag  fra 
venstre  eller  højre,  efter  som  den  løber  venstre  eller 
højre  om,  holder  man  den  derpaa  i Gang,  og  har  man 
faaet  nogen  Øvelse,  kan  man  ligesom  ved  Tøndebaandet 
beskrevet,  drive  den  en  vis  bestemt  Vej  med  Opretholdelse 
af  given  Afstand  fra  sin  Formand.  Mere  øvede  kunne 
søge  at  holde  to  Toppe  i Gang  samtidig.  Begge  Hænder 
bør  øves  ligelig. 
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24.  Ringspil. 

Til  Ringspillet  hører  cirkelrunde  tynde  Ringe  af  Metal 
eller  Træ  (Spanskrør)  25 — 30  cm.  i Tvermaal  og  slanke  Træ- 
stokke af  60 — 70  cm. s Længde  (forsynede  med  Haandtag 
og  med  en  tynd  Tværpind  tæt  oven  for  Haandtaget).  Ringen 
fattes  i Almindelighed  med  venstre  Haands  Tommel-  og 
Pegefinger  og  holdes,  saa  at  den  viser  skraat  opad,  medens 
Stokken,  der  sædvanlig  holdes  i højre  Haand,  stikkes 
nedenfra  ind  i Ringen  og  trykkes  med  Spidsen  mod  det 
Punkt  af  denne,  der  er  modsat  venstre  Haands  Holde- 
punkt, hvorefter  den  saa  vidt  muligt  holdes  i samme 
Plan  som  Ringen.  Idet  man  nu  gør  en  rask  svippende 
Bevægelse  med  højre  Haand  og  Stokken,  saa  at  venstre 
Haand  slipper  sit  Tag,  slynges  Ringen  i en  større  eller 
mindre  Bue  ud  i Luften  henimod  Medspilleren,  der  søger 
at  gribe  den  paa  sin  Stok  for  derefter  at  sende  den  til- 
bage eller  til  en  ny  Medspiller  paa  førnævnte  Maade. 

Kan  spilles  af  to  eller  flere  med  een  eller  flere  Ringe 
og  med  forskellig  Afstand  mellem  de  spillende.  Begge 
Hænder  bør  øves  ligelig. 


25.  So  i Hul, 

Spilles  med  en  almindelig  Bold.  Et  skaalformet  Hul, 
noget  større  end  Bolden,  graves  i Jorden  og  nogle  Skridt 
uden  om  dette  en  Kreds  af  andre,  i alt  saa  mange,  som  der 
er  Deltagere  i Legen.  Hver  Deltager  er  forsynet  med 
en  Stok  af  omtrent  i m.s  Længde.  En  af  de  deltagende 
vælges  til  »Sodriver«  og  faar  til  Opgave  ved  Slag  med 
sin  Stok  at  drive  Bolden  (Soen),  der  er  kastet  paa  Jorden 
i kort  Afstand  fra  Hullerne,  ned  i et  af  disse.  De  øvrige 
Deltagere  have  hver  sit  Hul  i Kredsen,  som  de  maa  be- 
vogte ved  at  holde  Spidsen  af  deres  Stok  i det.  Tillige 
maa  de  tilsammen  skærme  det  tomme  midterste  Hul. 
Nærmer  Bolden  sig,  maa  de  derfor  ved  Stokkeslag  søge 
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at  drive  den  bort.  Men  er  et  Kredshul  ikke  bevogtet  af 
en  Stokkespids,  har  Driveren  eller  enhver  anden  af  de 
deltagende  Lov  til  at  tilegne  sig  det  ved  at  stikke  sin 
Stok  deri,  og  hver  Deltager  maa  saaledes  være  paa  sin 
Post  baade  over  for  Driveren  og  over  for  sine  Naboer. 
Lykkes  det  Driveren  at  faa  Bolden  i et  af  Kredshullerne 
eller  at  stikke  sin  Stok  i et  saadant,  medens  det  er 
ubevogtet,  skal  Ejeren  af  det  være  Driver.  Lykkes  det 
Driveren  at  faa  Bolden  i Midterhullet,  har  han  Lov  til 
at  vælge,  hvilket  af  Kredshullerne  han  vil,  og  dettes  Ejer 
maa  da  afløse  ham  som  Driver. 

Legen  kan  ogsaa  indledes  ved,  at  en  lægger  sin  Stok 
over  Midterhullet.  De  andre  lægge  deres  ovenpaa,  hvor- 
efter den  første  med  sin  slynger  de  øvrige  i Vejret. 
Enhver  maa  nu  søge  at  redde  sig  en  Stok  og  med  den 
et  Kredshul;  den,  der  intet  faar,  er  Sodriver. 

26.  Bold  i Hul. 

En  retlinet  Række  skaalformede  Huller  med  omtr. 
I Fodlængdes  Mellemrum  udgraves.  Hver  Deltager  faar 
sit  Hul;  en  af  dem  stiller  sig  med  en  Bold  et  Par 
Skridt  foran  første  Hul  og  triller  Bolden  hen  over  Rækken, 
saa  at  den  falder  i et  eller  andet  af  Hullerne.  Dettes 
Ejermand  griber  den  saa  hurtig  som  muligt,  og  efter 
at  have  faaet  den  raaber  han  Staal  til  de  øvrige,  der 
imidlertid  ere  flygtede  ud  til  alle  Sider,  men  paa  hans 
Raab  maa  staa  stille.  Han  søger  nu  med  Bolden  at 
ramme  en  af  de  nærmeste.  Mislykkes  dette,  faar  han  en 
lille  Sten  i sit  Hul  og  skal  derpaa  trille.  Lykkes  det  der- 
imod, faar  den  ramte  en  Sten  i sit  og  skal  derefter  trille. 
Det  er  tilladt  at  bøje  Kroppen  og  løfte  et  Ben  fra  Jorden 
for  at  undgaa  at  blive  ramt  af  Bolden;  derimod  maa 
man  ikke  springe  til  Siden  eller  i Vejret  for  at  redde  sig. 
Saa  snart  en  Deltager  paa  denne  Maade  har  faaet  5 Stene 
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i sit  Hul,  skal  han  straffes.  Dette  bestaar  i,  at  han 
stiller  sig  op  med  Ansigtet  mod  en  Væg  eller  en  anden 
Hindring,  bøjer  Hovedet  og  tager  Huen  ned  over  Nakken, 
medens  de  øvrige  stikke  efter  ham  med  Bolden.  Enhver 
af  disse  maa  fra  20  Skridts  Afstand  stikke  saa  mange  Gange 
efter  ham,  som  vedkommendes  Antal  Stene  er  under  5. 
Derefter  kan  Spillet  fortsættes,  idet  alle  nu  have  Lov  til 
at  fjerne  Stenene  fra  deres  Huller.  — I Stedet  for  de 
20  Skridt  kan  Synderen  ogsaa  kræve  den  Afstand,  han 
formaar  at  tilbagelægge  i 5 Hop  med  samlede  Fødder. 


B.  BOLDSPIL. 


I.  Langbold. 

Dette  Boldspil  udmærker  sig  ved  sin  afgjorte  Ufar- 
lighed og  sit  ringe  Krav  til  Redskaber,  idet  det  strengt 
taget  blot  fordrer  en  Bold  og  et  Boldtræ.  Det  kan 
spilles  af  faa  eller  mange,  af  næsten  alle  Aldere  og  af 
begge  Køn.  Det  sætter  samtlige  Deltagere  i livlig  og 
afvekslende  Virksomhed;  det  byder  allerede  den  lidet 
øvede  tilfredsstillende  Opgaver  og  formaar  samtidig  at 
lægge  Beslag  selv  paa  den  dygtigstes  Evner  og  Kræfter. 
Det  egner  sig  derfor  i fortrinlig  Grad  til  Indførelse  i alle 
vore  Skoler. 

Redskaber.  Bolden  er  et  Stykke  Kork  eller  Gutta- 
perka  fast  omviklet  med  Uldgarn  og  derefter  haardt  over- 
syet med  Uld-  eller  Sejlgarn.  Den  færdige  Bold  skal 
være  kuglerund,  maale  omtrent  20  cm.  i Omkreds  og 
veje  omtrent  80  Gram. 
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Boldtræet  er  6o — 8o  cm.  langt,  i Reglen  rundt  og 
lidt  tykkere  i den  ene  Ene  end  i den  anden,  f.  Eks.  4 
og  3 cm.  i Gennemsnit. 

Mindre  øvede  kunne  dog  ogsaa  benytte  et  i den 
ene  Ende  fladere  og  bredere  Boldtræ  eller  en  lille  Tennis- 
ketcher (og  da  helst  Tennisbold). 

Forøvelser.  De  enkelte  Virksomheder  under 
Spillet:  at  kaste  og  stikke  med  Bolden,  at  gribe  den, 
at  give  den  op  og  at  slaa  til  den  med  Boldtræet,  kunne 
med  Fordel  indøves  af  Eleverne  paa  Forhaand,  idet 
allerede  den  enkelte  eller  et  Par  enkelte  her  ere  nok  og 
Øvelserne  kunne  afpasses  saa  vel  efter  stor  som  efter 
lille  Plads. 

Kastningen  foregaar,  idet  Bolden  fattes  af  højre 
eller  venstre  Haands  Fingre  og  den  tilsvarende,  næsten 
strakte,  nedadhængende  Arm  føres  bagud  med  bagud- 
rettet Haandryg  for  derefter  rask  at  svinges  fremad, 
hvorpaa  Fingrene  slippe  deres  Greb,  saa  at  Bolden  i 
Bue  sendes  mod  det  ønskede  Maal. 

Stikningen  foregaar,  idet  Bolden  fattes  med  de 
3 eller  4 Fingre  af  højre  eller  venstre  Haand  og  den 
tilsvarende  Arm  med  let  bøjet  Albue  rask  føres  bagud  med 
Haanden  i noget  over  Skulderhøjde,  medens  Skulderen 
trækkes  godt  tilbage  og  Legemsvægten  føres  over  paa  den 
til  Haanden  svarende  P'od,  der  er  stillet  et  Skridt  bag  den 
anden.  Uden  nogen  Standsning  i Bevægelsen  (o:  gennem 
en  lille  Bue)  strækkes  Armen  derpaa  rask  og  kraftig 
fremad  i den  ønskede  Retning,  idet  Skulderen  følger 
godt  med  og  hele  Kroppen  kastes  noget  forover.  Bolden 
slippes  i det  Øjeblik,  Armen  er  fuldt  strakt. 

Stikning  kan  udføres  med  større  Kraft  end  Kast- 
ning, derfor  i fladest  Bane  og  tillige  hurtigst,  dels  fordi 
Bevægelsen  er  kortest,  dels  fordi  den  ikke  nødvendigvis 
kræver  den  nys  nævnte  eller  nogen  anden  bestemt  Hold- 
ning af  Kroppen,  men  blot  en  mindre  fri  Plads  for  Armen. 
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Den  bør  derfor  fortrinsvis  anvendes,  medens  Kastning 
kun  bor  benyttes  ved  korte  Afstande. 

G ribning  af  Bolden  med  begge  Hænder  foregaar, 
idet  Armene  holdes  bøjede  og  Hænderne  med  lidt  spredte 
og  næsten  strakte  Fingre  og  tilbagebøjede  i Haandledet 
holdes  tæt  ved  og  gerne  lidt  paa  skraa  for  hinanden,  saa 
at  de  tilsammen  danne  en  Skaal,  der  aabner  sig  fremad  mod 
Bolden.  Idet  denne  kommer,  klemmes  Fingrene  rask 
sammen  om  den,  saa  at  den  ikke  naaer  den  egentlige  Haand- 
flade.  Saaledes  gribes  bedst  de  Bolde,  der  have  Retning 
lige  mod  Griberens  Krop  eller  Hoved.  Ved  Gribning 
med  een  Haand  hules  denne  ligeledes  med  noget  spredte 
Fingre  og  Hulningen  vendt  mod  Bolden;  men  Armen  kan 
nu  være  strakt  eller  bøjet  og  vise  i alle  Retninger.  Med 
een  Haand  gribes  derfor  bedst  de  Bolde,  som  ikke  gaa 
lige  mod  Griberens  Krop,  men  hvis  Baner  ligge  over, 
under  eller  til  Siden  for  denne.  Ved  Gribning  med  een 
Haand  gælder  det  om  tilstrækkelig  hurtig  at  klemme 
Fingrene  sammen  om  Bolden,  saa  at  denne  ikke  ved  at 
støde  mod  Haandfladen  springer  tilbage.  Da  Gribning 
med  to  Hænder  er  sikrest,  bør  Griberen  saa  vidt  muligt 
søge  at  stille  sig  i Boldens  Bane. 

Opgivning  af  Bolden  bestaar  i,  at  man  kaster  denne 
omtrent  i m.  lodret  til  Vejrs  (uden  at  skrue  den,  o:  give 
den  Omdrejning),  saa  at  Slaaeren,  idet  den  atter  daler, 
kan  ramme  den  med  Boldtræet.  Opgiver  og  Slaaer 
staa  med  Front  mod  hinanden  i omtrent  i m.s  ind- 
byrdes Afstand.  Benytter  Slaaeren  højre  Haand,  maa 
han  have  venstre  og  Opgiveren  højre  Side  vendt  mod 
Spillepladsen,  og  Bolden  opgives  da  med  højre  Haand, 
idet  Opgiveren  har  højre  Arm  vandret  fremadstrakt, 
højre  Ben  med  lidt  bøjet  Knæ  forrest  og  Legemet  noget 
fremadrettet.  Efter  Opgivningen  trækker  han  hurtig 
Armen  og  Legemet  tilbage  for  at  give  Slaaeren  saa  fri 
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Plads  som  muligt.  Benytter  denne  venstre  Haand,  følges 
de  omvendte  Regler. 

Slag.  Slaaeren  fatter  om  Boldtræets  tynde  Ende 
med  højre  eller  venstre  Haand,  saa  at  Overarm,  Under- 
arm og  Boldtræ  tilsammen  danne  en  Bue.  Haanden 
føres  udad-  og  lidt  bagud-opad  og  straks  derefter  rask 
fremad-nedad  og  atter  opad,  idet  Slaaeren  søger  at  ramme 
den  dalende  Bold  med  det  mest  virksomme  Punkt  af 
Boldtræet.  Fødderne  ere  stillede  et  Skridt  til  Siden  for 
hinanden,  den  Boldtræet  nærmeste  Fod  lidt  bagud  for 
den  anden,  og  under  Slaget  føres  Legemsvægten  først 
over  paa  bageste  og  derfra  over  paa  forreste  Ben,  idet 
vedkommende  Knæ  samtidig  bøjes  let.  Saaledes  fore- 
gaar  Slaget  dog  kun,  naar  man  ønsker  at  sende  Bolden 
saa  langt  og  smukt  ud  som  muligt,  medens  man  under 
Spillet  ogsaa  kan  ønske  at  ramme  Bolden  let,  at  give 
den  en  lav  eller  skæv  Retning,  ja  endog  slet  ikke  at 
berøre  den. 

De  her  beskrevne  Færdigheder  kunne  indøves  af 
hver  enkelt  Elev  eller  af  to  eller  flere  i Fællesskab  i 
ledige  Øjeblikke  paa  nedenstaaende  og  mange  andre 
Maader.  Begge  Hænder  bør  øves  ligelig. 

1.  Hver  Deltager  har  en  Bold,  og  alle  staa  i Række 
over  for  en  Mur  eller  et  højt  Plankeværk.  Bolden 
kastes  mod  Muren  og  gribes  i Tilbagefarten.  Af- 
standen fra  Muren  gøres  efterhaanden  støre  og  større. 

2.  Deltagerne  staa  i 2 Rækker  over  for  hverandre.  Hvert 
Par  har  sin  Bold.  Der  indøves  først  Kastning  og 
Gribning,  dernæst  Stikning  og  Gribning,  idet  Af- 
standen mellem  Rækkerne  efterhaanden  forøges. 

3.  Væddeløbsbolden.  Deltagerne  stille  sig  i en  vid 
Kreds;  kun  een  staar  udenfor.  Han  skal  løbe  Kredsen 
rundt,  medens  Bolden  kastes  eller  stikkes  rundt  fra 
Haand  til  Haand  i samme  Retning. 
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4.  B 0 1 d j a g t e n.  Deltagerne  deles  i 2 Partier,  hvis  Med- 
lemmer kunne  gøres  kendelige^  ved  forskelligt  farvede 
Baand  paa  Arm  eller  Hue.  Alle  stille  sig  op  enten  i 
2 mod  hinanden  vendte  Rækker,  saa  at  enhver  faar 
Naboer  og  Genbo  af  modsat  Parti,  eller  i en  Kreds, 
saa  at  enhver  faar  Naboer  af  modsat  Parti.  Hvert 
Parti  har  sin  Bold.  Paa  et  givet  Tegn  sættes  enhver 
af  Boldene  i Bevægelse  fra  Mand  til  Mand  i Partiet 
i Zigzag  gennem  Rækkerne,  hver  begyndende  ved 
sin  Ende,  eller  fra  to  Naboer  i Kredsen,  hver  gaaende 
sin  Vej  rundt.  Den  Bold,  der  først  kommer  sit 
Parti  igennem,  har  sejret.  Kan  øves  baade  med 
Kastning  og  med  Stikning  paa  større  og  større  Af- 
stande. 

5.  Stoppeøvelser  ere  Øvelser  i at  standse  Bolden, 
der  sendes  i Hop  hen  ad  Jorden.  De  kunne  udføres 
mellem  2 Rækker  med  i Bold  for  hvert  Par. 

De  ovennævnte  Øvelser  have  ligeledes  Værdi  som 
Forøvelser  for  andre  Boldspil  som  f.  Eks.  Kriket. 

Spillepladsen  er  en  paa  en  jævn,  helst  med  kort 
Græs  bevokset  Mark  ved  Stokke,  Mærkeflag  eller  paa 


s 

/V  // 

S’ 

Fig.  133. 

anden  Maade  afgrænset  P'irkant  af  60 — 80  m.s  Længde  og 
30—40  m.s  Bredde.  Bag  hver  Endegrænse  (M  aal  linie, 
133«  <^cr  Maal,  af  hvilke  det  ene,  Hoved- 

maalet,  H,  endvidere  maa  være  afgrænset  i omtrent  5 
Meters  Dybde,  medens  det  andet,  Udemaalet  eller 
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Bagmaalet,  B,  kan  være  uafgrænset  dybt.  Begge  Maal 
afgrænses  endvidere  i Bredde  af  Pladsens  forlængede  Side- 
linier, S. 

Spillet  gaar  for  sig  paa  følgende  Maade:  Blandt 

de  paagældende  tilstedeværende  vælges  først  to  Parti- 
førere, og  disse  vælge  derpaa  skiftevis  deres  Medspillere, 
idet  det  afgøres  ved  Lodkastning,  hvem  der  skal  vælge 
først.  Er  sidste  Mand  valgt,  kastes  der  Lod  om,  hvilket 
af  de  to  Partier  der  først  skal  være  inde  eller  have 
Leg.  Lodkastningen  kan  foregaa  ved,  at  man  kaster 
Krone  eller  Plat  med  en  Mønt.  Ofte  benyttes  dog  Bold- 
træet, idet  den  ene  Fører  kaster  det  i lodret  Stilling  til 
den  anden,  som  griber  og  fastholder  det  med  fuld  Haand. 
Modparten  anbringer  derpaa  sin  Haand  paa  samme  Maade 
tæt  ovenover,  og  saaledes  skiftes,  saa  længe  der  er  Plads 
tilbage.  Den,  som  sidst  faar  Greb,  har  vundet;  dog 
gælder  et  Greb  med  et  Par  af  de  nederste  Fingre  kun, 
for  saa  vidt  vedkommende  endda  kan  kaste  Boldtræet 
en  Mandshøjde  (At  tage  om  Valg  og  at  tage  om 
Leg). 

Hver  Deltager  maa  nøje  mærke  sig,  hvem  der  er 
Partifælle  og  hvem  der  er  Fjende,  ja  saa  vidt  muligt 
huske  Rækkefølgen  baade  inden  for  sit  eget  Parti  og 
Modpartiet.  Ere  Deltagerne  hinanden  fremmede,  maa  de 
to  Partier  helst  vise  hver  sin  Farve.  Et  ikke  for  smalt 
Baand  til  at  smøge  om  Huen  eller  Armen,  rødt  paa  den 
ene  Side  og  hvidt  paa  den  anden,  kan  f.  Eks.  gøre  god 
Tjeneste.  Skifter  man  efter  et  endt  Spil  Parti,  behøver 
man  da  blot  at  vende  Baandet.  Deltagernes  Antal  paa 
hvert  Parti  kan  være  fra  2 til  lO — 12  eller  flere,  ja  der 
kan  endog  uden  Ulempe  være  flere  paa  det  ene  Parti 
end  paa  det  andet.  Ved  de  egentlige  Kampspil,  hvortil 
f.  Eks.  en  Skole  udfordrer  en  anden,  bør  hvert  Parti 
dog  helst  dannes  af  et  bestemt  Antal  (f.  Eks.  lO — 12)  Del- 
tagere. 
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Indepartiets  Medlemmer  samles  i Hovedmaalet  og 
skulle  her  efter  Rækkefølge  (Føreren  først)  »have  Slag« 
for  derefter  at  »løbe  ud«  og  om  muligt  ind  igen  uden 
at  blive  stukne.  Føreren  for  Udepartiet  vælger  een  at 
sit  Parti  til  at  være  Opgiver.  Resten  anbringes  paa 
bestemte  Steder  i Marken  for  om  muligt  at  gribe 
Bolden  eller  opfange  den  og  stikke  den  løbende  eller  i 
ethvert  Tilfælde  sende  den  tilbage  til  Opgiveren  i Hoved- 
maalet igen. 

Den,  som  skal  have  Slag,  stiller  sig  lige  over  for 
Opgiveren,  bag  Midten  af  Hovedmaalslinien.  Er  Bolden 
givet  op,  søger  han  enten  at  slaa  den  ud  i en  saadan 
Retning,  at  den  vanskelig  kan  gribes  eller  opfanges  af  Mod- 
partiet, eller  han  slaar  slet  ikke  til  den.  Han  kaster  derpaa 
varsomt  Boldtræet  og  løber  ud  mod  Bagmaalet,  medens 
Opgiveren  eller  den  af  Modpartiet,  der  har  lettest  ved 
at  faa  fat  i Bolden,  søger  at  stikke  ham.  Rammes  han, 
før  han  naar  Bagmaalet,  faar  hans  Parti  Uleg  og  Modpartiet 
Leg.  Dettes  Deltagere  maa  da  skynde  sig  til  et  af  Maalene ; 
thi  kan  den  ramte  eller  en  af  hans  Parti  snappe  Bolden  og 
atter  stikke  en  af  Modpartiet,  før  Vedkommende  har  naaet 
Maal,  har  hans  Parti  atter  Leg.  Er  der  derimod  stukket 
efter  ham,  uden  at  han  er  ramt,  behøver  han  ikke  at 
løbe  til  Bagmaalet,  men  kan  straks  atter  søge  ind  til 
Hovedmaalet.  Naar  han  dette  uden  at  blive  ramt,  skal 
hans  Efterfølger  have  Slag  eller  være  Slaaer  og  derefter 
paa  samme  Maade  løbe  ud.  Hvis  en  Slaaer  slaar  Bolden 
ud  over  en  Sidelinie  eller  ud  bag  Hovedmaalets  Baggrænse, 
(§11)  eller  hvis  en  af  Udepartiet  griber  Bolden  ellerstikker 
en  løbende  eller  en  anden  af  Indepartiet,  der  er  uden  for 
Maalene,  og  i endnu  et  Par  Tilfælde  (se  nedenfor)  faar  Ude- 
partiet Leg.  Den,  der  skaffede  Leg,  eller,  om  ingen  saadan 
findes,  den,  der  stod  for  Tur,  skal  da  først  have  Slag,  derefter 
hans  Efterfølger,  osv.,  indtil  Partiet  atter  faar  Uleg.  Det 
Parti,  der  efter  endt  Spil  har  flest  Lob,  har  sejret.  Ved 
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særlige  Kampspil  vælges  en  Dommer  til  at  træffe  Af- 
gørelse i alle  tvivlsomme  Tilfælde  og  to  Regnskabsførere, 
der  paa  Papir  eller  Tavler  optegne  samtlige  Løb  for 
hvert  af  Partierne  og  om  ønskes  andre  Enkeltheder  an- 
gaaende  Spillets  Gang.  Et  Løb  er  gjort,  hver  Gang  en 
Spiller  af  Indepartiet  er  løbet  ud  og  atter  er  kommet 
ustukket  ind,  efter  at  han  har  været  i Bagmaalet  eller 
der  dog  er  stukket  efter  ham.  Det  hele  Spils  Varighed 
— som  oftest  50 — 100  Minutter  — er  ved  saadanne  Lej- 
ligheder aftalt  i Forvejen.  Regnskabet  kan  f.  Eks.  have 
følgende  Form: 
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I 
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Hvert  Parti  har,  som  man  ser,  været  4 Gange  inde, 
og  Rødt  har  sejret  med  22  Løb  mod  20. 

De  nærmere  Enkeltheder  ved  Langboldspillet  be- 
stemmes i øvrigt  ved  nedenstaaende 

Love  for  Langbold. 

I.  Form,  Størrelse  og  Vægt  af  Bold  og  Boldtræ  samt 
Form,  Størrelse  og  Afgrænsning  af  Pladsen  bestemmes 
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eller  godkendes  af  begge  Partier  før  Spillets  Be- 
gyndelse. 

2.  Rækkefølgen  i hvert  Parti  angives  før  Spillets  Be- 
gyndelse. Ere  Partifællerne  umiddelbart  forinden 
valgte  af  Førerne,  bestemmes  Rækkefølgen  ved  Valg- 
ordenen, saaledes  at  hver  Fører  er  første  Mand  i sit 
Parti. 

3.  Ved  Lodkastning  afgøres,  hvilket  Parti  der  først  skal 
have  Leg.  Dettes  Fører  er  første  Slaaer,  derpaa 
kommer  hans  Eftermand  i Rækken  og  saaledes  videre, 
saalænge  Partiet  er  inde  (med  mindre  16  b følges). 

P'aar  Udepartiet  Leg  ved,  at  en  af  Indepartiet 
rører  Bolden,  slaar  den  ud  over  Hovedmaalets  Bag- 
grænse eller  Sidelinien  eller  selv  løber  ud  over  Side- 
linien, eller  ved  at  ingen  Slaaer  er  inde  (16  b),  skal  den, 
der  sidst  stod  for  Tur  til  at  faa  Slag,  være  første 
Slaaer;  derefter  følges  Rækken  videre,  saa  længe 
Partiet  er  inde. 

Faar  Udepartiet  Leg  ved  Stik  eller  Gribning,  skal 
den,  der  skaffede  Leg,  være  første  Slaar;  derefter 
/ølges  Rækken  videre,  saa  længe  Partiet  er  inde. 

4 a.  Hver  Fører  bestemmer  ved  Spillets  Begyndelse  for 
sit  Parti,  hvem  der  skal  være  Opgiver  og  hvor  i Marken 
de  øvrige  skulle  stilles  for  hver  paa  sit  Omraade  at 
gribe  Bolden,  stikke  med  den  eller  sende  den 
videre. 

I Stedet  for  4 a kan  træde  4 b. 

4 b.  Opgiver  er  første  Gang  Udepartiets  Fører,  de  føl- 
gende Gange  den  af  Udepartiet,  der  skulde  have 
haft  Slag,  om  Partiet  ikke  havde  faaet  Uleg,  eller 
— om  vedkommende  selv  har  skaffet  Ulegen  — 
hans  Efterfølger.  De  øvrige  af  Udepartiet  fordeles 
af  Føreren  i Marken,  hvor  enhver  paa  sit  Omraade 
har  at  gribe  Bolden,  stikke  med  den  eller  sende  den 
videre. 
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5.  En  Bold  er  grebet,  naar  den  er  opfanget,  før  den  har 
rørt  Jorden.  Den  maa  gerne  have  rørt  en  Spiller, 
en  Mærkestok  eller  deslige.  Gribes  en  udslaaet  Bold 
af  en  Spiller,  der  har  Uleg,  faar  hans  Parti  Leg. 

6.  En  Spiller  er  stukket,  naar  han  med  blot  i Fod 
uden  for  Maal  er  rørt  umiddelbart  af  den  udsendte 
Bold,  dog  ikke,  hvis  han  griber  den  (12).  En  fra 
Jord,  Mand  eller  Mærkestok  tilbagespringende  Bold 
stikker  ikke.  Stikkes  en  Spiller,  der  har  Leg,  faar 
hans  Parti  Uleg. 

7.  Ingen  af  Udepartiet,  undtagen  Opgiveren,  naar  han 
er  i Hovedmaalet,  maa  løbe  mere  end  3 Skridt  med 
Bolden,  før  han  stikker,  idet  Stikket  derved  bliver 
ugyldigt  (Galt  Stik).  Er  ingen  Modspiller  i Marken, 
sendes  den  opfangede  Bold  straks  til  Hovedmaalet. 
Ej  heller  maa  Udespillerne  aktivt  hindre  nogen  af 
Indepartiet  i at  løbe  over  Pladsen.  De  have  Ret  til 
at  løbe  ud  over  Spillepladsens  Grænser  for  der  at 
gribe  eller  hente  Bolden.  Er  en  Bold  udslaaet,  saa 
at  den  vil  falde  til  Jorden  uden  for  Sidelinien  foran 
Bagmaalet,  vil  et  saadant  Slag  allerede  i sig  selv  skabe 
Uleg  for  Indepartiet,  og  Udepartiets  Medlemmer  skulle 
derfor  ikke  søge  at  gribe  en  saadan  Bold,  men  i 
vedkommende  Tilfælde  ile  til  Maals  for  ej  at  blive 
stukne. 

8.  Ingen,  der  har  Leg,  kan  løbe  ud  over  Sidelinien  (Galt 
Løb)  eller  kan  forsætlig  røre  ved  Bolden  (Rørt  Boldeti) 
eller  uden  for  Maalene  rammes  af  den  (Stukket),  uden 
at  skaffe  sit  Parti  Uleg.  Dog  har  den,  der  er  ved 
at  blive  stukket,  Lov  til  at  frelse  sig  ved  at  gribe 
Bolden.  Sml.  12.  At  nogen  ufrivillig  røres  af  en 
fra  Jord,  Mand  eller  Mærkestok  tilbagespringende  Bold, 
skaffer  ikke  Uleg. 

g.  Opgiver  og  Slaaer  stille  sig  bag  Midten  af  Hoved- 
maalslinien.  Opgiveren  maa  varsko  Slaaeren,  før  han 
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giver  op,  ikke  skrue  Bolden  og  aldrig  give  op  paa 
Skrømt.  Derimod  har  han  Ret  til  at  afbryde  Op- 
givningen  for  at  stikke  efter  indløbende  Modspillere. 
Slaaeren  kan  forlange  en  uheldig  Opgivning  gjort 
om,  dog  ikke,  hvis  han  har  slaaet  efter  Bolden. 
Rammes  denne  ikke,  regnes  det  dog  for  et  Slag. 
Staar  Slaaeren  blot  med  en  enkelt  Fod  uden  for  Maal, 
kan  han  stikkes  af  Opgiveren  saa  vel  som  af  enhver 
anden  af  Udepartiet. 

10.  Før  Spillets  Begyndelse  bestemmes  det,  om  hver 
Slaaer  skal  have  i,  2 eller  3 Slag,  før  han  skal  løbe 
ud.  (Spillet  gaar  livligst,  naar  allerede  første  Slag 
er  Løbeslag;  men  er  der  kun  faa  Deltagere  paa 
hvert  Parti  eller  ere  de  spillende  mindre  øvede,  kan 
det  være  praktisk  at  bruge  2 eller  3 Slag.) 

11.  Slaaeren  maa  slaa  stærkt  eller  svagt  til  Bolden  eller 
endog  rent  lade  det  være.  Men  han  skaffer  sit  Parti 
Uleg,  hvis  han  slaar  Bolden,  saa  at  den  falder  til 
Jorden  bag  Hovedmaalets  Baggrænse  (Bagslag)  eller 
uden  for  Sidelinien  foran  Bagmaalet  (Skævt  Slag), 
ligesom  hvis  det  lykkes  Opgiveren  eller  en  anden 
af  Modpartiet  at  gribe  den  (Grebet).  At  Bolden 
springer  eller  triller  ud  over  de  nævnte  Grænser,  skaber 
derimod  ikke  Uleg. 

12.  Er  en  Bold  grebet,  raaber  Griberen;  Grebeti  og 
kaster  den  hurtigt  til  Jorden,  saa  at  den  bliver 
inden  for  Pladsens  Grænser,  hvorpaa  de  af  hans  Parti, 
der  ere  ude,  skynde  sig  til  det  ene  eller  det  andet  af 
Maalene,  medens  Modpartiet  søger  at  stikke  dem, 
før  de  naa  ind.  Stikkes  nogen,  har  vedkommendes 
Parti  atter  Uleg  og  saaledes  videre.  Ligesaa  søger 
Modpartiet  ind,  naar  en  Bold  er  slaaet  »udenfor«. 

13.  Efter  sit  Løbeslag  kaster  Slaaeren  varsomt  Bold- 
træet til  Jorden  (saa  at  han  ikke  hindrer  Opgiveren 
i at  optage  en  ikke  ramt  Bold)  og  løber  ud  mod 
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Bagmaalet,  (sml.  dog  15  og  i6  a og  b),  medens  Op- 
giveren eller  den  af  Modpartiet,  der  har  nærmest  til 
Bolden,  (for  saa  vidt  denne  da  ikke  er  grebet  (ii)) 
enten  selv  skal  søge  at  stikke  ham  eller  sende 
Bolden  til  den,  der  bedst  vil  kunne  gøre  det.  Den 
løbende  maa  vende  og  dreje  sig,  springe  op  og 
dukke  sig,  som  han  vil,  for  ikke  at  blive  ramt; 
men  han  maa  ikke  tage  Boldtræet  med  sig,  ikke 
gribe  fat  paa  nogen  Modspiller  f.  Eks.  for  at  bruge 
ham  som  Skjold  (Hindret  Markspil)  og  rkke  komme 
uden  for  Sidelinien,  end  ikke  med  en  enkelt  Fod 
(Galt  Lob).  Sker  en  af  Delene,  faa  Modspillerne 
Leg  og  søge  hurtigt  til  Maals. 

14.  Bliver  den  løbende  stukket,  før  han  naar  Bagmaalet, 
faar  hans  Parti  Uleg  og  maa  atter  søge  at  vinde 
Leg.  Naar  han  uskadt  til  Bagmaalet,  er  han  her 
foreløbig  i Sikkerhed.  Men  hvis  der  er  stukket 
efter  ham,  uden  at  han  er  bleven  ramt,  eller  hvis 
han  har  grebet  sig  fri  (8),  kan  han  straks  søge  til- 
bage til  Hovedmaalet  og  behøver  ikke  først  at  gaa 
til  Bagmaalet.  Kommer  han  frelst  ind,  har  han  i 
begge  Tilfælde  gjort  et  Løb  og  er  atter  slagberet- 
tiget, naar  hans  Tur  kommer. 

15  a.  P'orsømmer  Slaaeren  af  en  eller  anden  Grund  at 

løbe  efter  sit  Løbeslag,  skal  han  »ud  for  en  Mands- 
højde«, d.  e.  Opgiveren  kaster  Bolden  en  Mands- 
højde  til  Vejrs  (regnet  fra  Hænderne),  og  Slaaeren 
skynder  sig  ud,  før  Opgiveren  atter  har  Bolden  i 
Hænde.  Opgiveren  maa  ikke  beholde  Bolden  i 
Haanden  eller  kaste  den  for  knapt  til  Vejrs. 

16  a.  Er  en  udløbende  tyet  til  Bagmaalet,  maa  han  søge 

at  komme  ustukket  tilbage  til  Hovedmaalet,  før  han 
atter  skal  have  Slag.  Er  han  til  den  Tid  ikke 
kommet  ind,  skal  han  »ind  for  en  Mandshøjde«. 
Denne  kan  besørges  af  Opgiveren  selv  eller  af  en 
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af  dennes  Partifæller,  som  da  stiller  sig  ved  Siden 
af  vedkommende  bag  Midten  af  Bagmaalslinien. 

I Stedet  for  15  a og  16  a kan  træde  15  b 
og  16  b. 

15  b.  Forsømmer  Slaaeren  af  en  eller  anden  Grund  at 

løbe  efter  sit  Løbeslag,  kan  han  træde  til  Side  og 
løbe  ud  efter  en  følgende  Slaaers  Slag. 

16  b.  Indepartiets  Medlemmer  faa  fra  først  af  Slag  i den 

Orden,  hvori  de  ere  valgte.  For  atter  at  faa  Slag, 
maa  man  have  fuldendt  et  Løb,  og  Ordenen  er  nu 
den,  i hvilken  Deltagerne  komme  ind  paa  Hoved- 
maalet.  Er  der  i Hovedmaalet  kun  een  slagberet- 
tiget inde,  bliver  denne  Indfrier  og  har  Ret  til 
I (2)  Ekstraslag  (Indfrierslag).  Er  under  dette  (disse) 
eller  det  muligt  paafølgende  Løbeslag  ingen  Med- 
spiller kommet  ind,  faar  Partiet  Uleg. 

17.  Enhver  af  Indepartiet  kan  med  Førerens  Tilladelse 
spøge,  d.  V.  s.  frivillig  løbe  ud  fra  Maal  og 
søge  at  vinde  Løb  for  Partiet. 

18.  Ved  egentlige  Kampspil  bestemmes  forud,  hvor  længe 
Spillet  skal  vare.  De  to  Partier  vælge  en  Dommer 
og  to  Regnskabsførere.  Dommeren  afgør  alle  Tviste- 
punkter, bestemmer,  naar  Spillet  skal  begynde  og 
naar  den  fastsatte  Tid  er  forløben.  Han  tilkende- 
giver Regnskabsførerne,  naar  der  vindes  Løb  og 
skiftes  Leg,  og  forkynder  efter  Regnskabets  Op- 
gørelse de  spillende  Udfaldet  af  Kampen. 

Regnskabsførerne  optegne  de  af  hvert  Parti  gjorte 
Løb  og  samtlige  Legskifter.  Et  Løb  er  gjort,  hver 
Gang  en  Spiller  af  Indepartiet  er  løbet  ud  og  atter 
er  kommet  ustukket  ind,  efter  at  han  enten  har 
været  i Bagmaalet  eller  der  er  stukket  efter  ham. 
Har  hans  Parti  haft  Uleg  mellem  hans  Udløb  og 
Tilbagekomst,  regnes  disse  ikke  for  et  Løb. 

Det  Parti,  der  har  faaet  flest  Løb,  har  sejret. 
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Langbold  kan  ogsaa  spilles  paa  en  noget  friere  Maade. 
Hver  Fører  bestemmer  da  frit,  i hvilken  Orden  hans  Med- 
spillere skulle  have  Slag.  En  enkelt  vælges  til  »Indfrier«. 
Han  skal  slaa  sidst  og  faar  et  Ekstraslag,  Indfrierslaget. 
Enhver  Slaaer  kan  løbe  efter  sit  eget  eller  efter  et  senere 
Slag  og  blive  ude,  saa  længe  der  overhovedet  er  Slaaere 
inde,  altsaa  mindst  indtil  Indfrieren  faar  Slag.  Kommer 
der  under  dennes  Slag  kun  een  Slaaer  ind,  bliver  ogsaa 
han  Indfrier  og  faar  Indfrierslag.  Men  løber  Indfrieren 
ikke  ud  efter  sit  Løbeslag,  kan  Opgiveren  stikke  ham 
paa  selve  Hovedmaalet,  og  kommer  der  under  Indfrierens 
Slag  eller  Løb  slet  ingen  Slaaere  ind,  faar  Modpartiet 
Leg.  Naturligvis  kan  ingen  faa  Slag  paany,  før  han  har 
været  ude,  og  er  der  ikke  stukket  efter  ham,  maa  han 
have  været  i Bagmaalet,  før  han  atter  kan  komme  ind 
som  slagberettiget.  I øvrigt  følges  de  ovenstaaende  Regler. 


2.  Kriket. 

Kriket  (cricket)  er  et  gammelt  engelsk  Spil,  der  i sit 
Hjemland  har  naaet  en  overordentlig  Udbredelse,  ikke 
mindst  blandt  Skolernes  og  Universiteternes  Ungdom,  og 
anses  for  saa  alsidigt  udviklende,  at  det  mange  Steder 
sammen  med  Fodbold  anvendes  som  eneste  Uddannelses- 
middel for  Legemet. 

Kriket  er  et  vanskeligt  Spil,  hvori  Færdighed  kun 
opnaas  gennem  aarelang  Øvelse,  og  det  bør  kun  paa- 
begyndes under  kyndig  Vejledning. 

Kriket  hører  Sommeren  til.  Det  holder  ikke  som 
Fodboldspillet  Udøveren  i uafbrudt  Bevægelse,  om  det 
end  stadig  lægger  Beslag  paa  hans  fulde  Opmærksomhed; 
men  til  Gengæld  udvikler  det  baade  Haand  og  Øje  til 
en  høj  Grad  af  Hurtighed  og  Sikkerhed,  og  samtidig 
med  at  det  giver  den  enkelte  rig  Lejlighed  til  at  ud- 
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mærke  sig,  fordrer  det  ubrødelig  Disciplin  og  vækker  en 
stærk  Kammeratskabsfølelse. 

De  Redskaber  (Fig.  134),  der  anvendes  til  Kriket,  ere 
ikke  mange:  nogle  Boldtræer,  Bolde  og  et  Sæt  Gærdepinde. 

Boldtræet  (se  Lovenes  § 5)  er  fladt  med  cylindrisk 
Skaft.  Det  almindelig  anvendte  Boldtræ  er  omtrent  90 
cm.  langt  og  1 1 cm.  bredt  med  en  Vægt  af  omtr.  i Kilo- 
gram. Skaftet,  der  er  beviklet  med  beget  Traad,  er 

omtr.  30  cm.  langt.  Bladet 
er  paa  Forsiden  næsten 
fladt,  paa  Bagsiden  let  buet. 
Til  yngre  Spillere  bruges 
Boldtræer  af  mindre  Længde 
og  Vægt.  Boldtræets  Blad 
fabrikeres  sædvanlig  af  Sølv- 
poppel, Skaftet  af  Spansk- 
rør eller  Ask  med  en  kile- 
formet Forlængelse,  der  er 
limet  fast  i et  tilsvarende 
Udsnit  i Bladet. 

Bolden  (§4)  skal  være 
haard  og  glat.  Sædvanlig 
anvendes  en  Bold  med  et 
tykt  Læderhylster.  Billigere 
er  en  Bold  med  en  tyk  Skal 
af  Kautsjuk;  men  den  øde- 
lægger  hurtigere  Boldtræet.  Kun  paa  grusbelagt  Spille- 
plads og  i fugtigt  Vejr  maa  Kautsjukbolden  absolut  fore- 
trækkes, da  Læderbolden  her  meget  hurtig  flosser  og 
bliver  ubrugelig. 

Gærdet  (§  6)  bestaar  af  3 cylindriske  Træstokke, 
Gærdepindene,  opstillede  i samme  Plan  og  tæt  ved 
hverandre,  foroven  forenede  ved  2 løstliggende  Tværstyk- 
ker, Overliggerne.  Hver  Gærdepind  er  sædvanlig  for- 
synet med  en  Metalspids,  der  drives  ned  i Jorden. 


Fig.  134.  Kriketredskaber. 
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Spillepladsen  (Fig.  135)  bør  være  temmelig  stor  og 
aaben,  saa  at  Bolden  frit  kan  siaas  i alle  Retninger. 

Omtrent  i Pladsens  Midte  rejses  2 Gærder  parallelt 
med  hinanden  og  i en  indbyrdes  Afstand  af  20  m.  (Fig. 
3,  G).  I Forlængelse  af  hvert  Gærde  afsættes  en  Linie 
Kastegrænsen  (§  7)  (K  K),  der  føres  ud  paa  hver 

Side  af  Gærdet  i en  Længde 
af  I m.  og  derpaa  fortsættes 
vinkelret  bagud,  hvorved  der 
dannes  en  bagud  aaben,  fir- 
kantet Plads.  1,25  m.  foran 
hvert  Gærde  og  parallelt  med 
dette  afsættes  en  anden  Linie 
(§  8)  (S  S),  Slaggrænsen, 
af  vilkaarlig  Længde. 

Slaggrænsen  og  Kastegræn- 
sen bør  ved  Kampe  afsættes 
tydelig  med  Kalk  eller  Kridt. 
Ved  det  daglige  Spil  kan 
man  nøjes  med  at  ridse  dem 
i Jorden  med  en  Gærdepind 
eller  lignende. 

Spillepladsen  bor  være  jævn 
og  fast;  navnlig  er  det  af  Vig- 
tighed, at  Pladsen  mellem  Gær- 
derne er  saa  jævn  som  muligt,  og  for  at  opnaa  dette  anvender 
man  ofte  et  langt,  smalt  Tæppe,  Kriketmaatten, 
der  spigres  fast  i Jorden.  Naar  en  Maatte  anvendes,  har 
det  mindre  Betydning,  om  Pladsen  er  grusbelagt  eller 
bevokset  med  Græs.  For  Spillepladsens  Størrelse  kan 
ikke  gives  bestemte  Regler.  Til  en  Kamp  mellem 
voksne  bør  den  vel  være  henimod  100  m.  lang  og  bred; 
men  til  det  daglige  Spil  og  navnlig,  hvor  Talen  er  om 
unge  Spillere,  kan  man  meget  vel  nøjes  med  en  Plads 
paa  omtr.  50  m.s  Længde  og  Bredde  eller  endog  noget 
mindre. 
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Spillet.  En  Kriketkamp  spilles  af  2 Partier, 
hvert  paa  1 1 Deltagere ; hvert  Parti  ledes  af  en  Anfører. 
Desuden  benyttes  paa  Spillepladsen  2 Dommere,  een  ved 
hvert  Gærde,  og  2 Regnskabsførere. 

Under  Kampen  er  det  ene  Parti  i Marken  med 
alle  sine  Spillere,  medens  af  det  andet  Parti,  der  er 
inde,  kun  2 ad  Gangen  tage  Del  i Spillet.  Disse  2 
Spillere,  S la  åerne,  have  Plads  hver  foran  sit  Gærde, 
som  det  gælder  for  dem  at  forsvare  ved  Hjælp  af  Bold- 
træet. 

Af  det  Parti,  der  er  i Marken,  staar  i Spiller  bag 
hvert  Gærde.  Den  ene  af  disse.  Kasteren,  har  den 
Opgave  at  kaste  Bolden  mod  det  modstaaende  Gærde. 
Den  anden.  Stokkeren,  staar  bag  dette,  rede  til  at 
standse  Bolden,  saafremt  den  passerer  Gærdet  uden  at 
ramme  det.  Til  ham  kastes  sædvanlig  ogsaa  Bolden 
ind  fra  Marken,  hvor  de  øvrige  af  Partiets  Spillere  staa 
opstillede  paa  forskellige  Pladser  efter  deres  særlige  Fær- 
dighed og  efter  den  Maade,  hvorpaa  Kasteren  og  Slaaeren 
udføre  deres  Hverv,  idet  Opstillingen  under  Spillets 
Gang  stadig  kan  ændres  af  Anføreren.  Som  Kaster  og 
Stokker  kan  enhver  af  Partiet  anvendes.  Stokkeren  kan 
skiftes  saa  ofte,  man  vil.  Kasteren  efter  de  nedenfor 
nævnte  Regler. 

Det  gælder  nu  for  Markpartiet  om  at  »tage  Modspil- 
lernes Gærder«  og  derved  bringe  dem  ud  af  Spil  een 
for  een. 

Kasteren  begynder  Spillet,  fra  hvilket  Gærde,  han  vil, 
og  hvis  det  lykkes  ham  med  Bolden  at  ramme  det  mod- 
staaende Gærde,  saa  at  det  falder  (§  20),  er  Slaaeren 
her  kastet  ud  (§  21).  Gaar  Bolden  forbi  Gærdet  uden 
at  rammes  af  Slaaerens  Boldtræ,  søger  Stokkeren  at  gribe 
den,  og  ser  han,  at  Slaaeren  under  Forsøget  paa  at  ramme 
Bolden  er  kommet  uden  for  Slaggrænsen,  har  han  Ret  til  at 
kaste  Bolden  i Gærdet.  Lykkes  dette,  inden  Slaaeren  atter 
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er  inde,  er  denne  stokke t ud  (§  23).  Hvis  Bolden 
derimod  ikke  standses  af  Stokkeren,  eller  hvis  den  rammes 
af  Boldtræet,  gælder  det  for  Markspillerne  om  hurtigst 
muligt  at  stoppe  den  og  sende  den  ind  til  Stokkeren  (eller 
Kasteren),  der  da,  saafremt  Slaaerne  have  forladt  deres  Pladser 
bag  Slaggrænsen  for  at  løbe  til  det  modstaaende  Gærde, 
skal  kaste  Bolden  i Gærdet.  Rammes  dette,  inden  Slaae- 
ren  er  paa  Plads,  har  denne  løbet  sig  ud  (§§  28  og 
31).  Lykkes  det  en  af  Markpartiet  at  gribe  Bolden,  der 
er  ramt  af  Boldtræet,  inden  den  derefter  har  berørt  Jorden, 
er  Slaaeren  grebet  ud  (§  22). 

Naar  et  Gærde  er  taget,  eller  Bolden  er  komtnet  til 
Ro  i Stokkerens  Haand,  er  den  død,  og  Spillet  hviler 
da,  indtil  Kasteren,  til  hvem  Stokkeren  uden  unødig 
Tøven  skal  sende  Bolden,  atter  skal  til  at  kaste  (§§ 
33  og  35);  nien  fra  dette  Øjeblik  er  Bolden  atter  i Spil, 
og  hvis  Slaaeren  ved  Kasterens  Gærde  vover  sig  uden 
for  Slaggrænsen,  førend  Bolden  har  forladt  Kasterens 
Haand,  kan  denne  faa  ham  »ud«  ved  at  sende  Bolden  i 
hans  Gærde  i Stedet  for  at  kaste  den  mod  det  modstaa- 
ende Gærde  (§  35). 

Naar  en  Kaster  har  udført  5 Kast,  der  alle  skulle  ske  fra 
samme  Gærde,  raaber  Dommerne:  (Engelsk : Overl) 

(§  13),  hvorefter  Anføreren  for  Markpartiet  vælger  en  ny 
Kaster,  der  skal  kaste  fra  det  modsatte  Gærde,  efter  at  Spil- 
lerne i Marken  have  taget  en  dertil  svarende  Opstilling. 

Samme  Mand  kan  under  Spillet  være  Kaster  flere 
Gange,  men  aldrig  to  Gange  i Træk.  Han  kan  altsaa 
vælges,  snart  naar  der  skal  kastes  fra  det  ene,  snart 
naar  der  skal  kastes  fra  det  andet  Gærde;  men  han  kan 
ikke  gaa  direkte  fra  det  ene  til  det  andet  Gærde.  (§§  1 3 og  14). 

Slaaeren  bør  staa  nær  ved  Slaggrænsen.  Gaar 
han  frem  paa  Spillepladsen,  saa  at  han  ikke  enten  direkte 
el]pr  med  Boldtræet  berører  Jorden  bag  Slaggræn.sen,  er 
han  udenfor  (§  19)  og  er  udsat  for  at  løbe  sig  ud 
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eller  blive  stokket  ud.  Hans  Opgave  er  som  nævnt  at 
værge  sit  Gærde  mod  Kasterens  Bolde;  men  samtidig 
skal  han  søge  at  slaa  Bolden  saa  langt  ud  i Marken,  at 
han  og  hans  Medspiller  een  eller  flere  Gange  kunne  til- 
bagelægge Vejen  mellem  Gærderne  uden  at  løbe  sig  ud. 
For  hver  Gang  de  saaledes  bytte  Plads,  er  der  gjort  et 
Løb,  og  der  tælles  et  Point  for  Partiet,  hvilket  af 
Regnskabsførerne  opføres  i den  aktive  Slaaers  Rubrik. 

Et  Løb  er  gjort,  naar  hver  afSlaaerne  med  Boldtræet 
har  rørt  Jorden  inden  for  den  modsatte  Slaggrænse;  er 
denne  ikke  naaet,  er  Løbet  for  kort  og  skaffer  intet 
Point  (§  49).  Enhver  Slaaer  forsvarer  det  Gærde,  han 
efter  endt  Løb  er  kommet  til  at  staa  ved. 

Selv  om  Bolden  ikke  er  ramt,  have  Slaaerne  Ret 
til  at  løbe,  hvis  Bolden  ved  Kastet  kommer  tilstrækkelig 
langt  ud  i Marken  (§  17).  Disse  Løb  opføres  i Regn- 
skabet ikke  for  Slaaeren,  men  tilføres  Partiet  under  en 
særlig  Rubrik:  Forbi  (Bye).  Ogsaa  hvis  Bolden  ved 
Kastningen  rammer  Slaaerens  Legeme  og  gaar  videre 
ud  i Marken,  have  Slaaerne  Ret  til  at  løbe,  og  saadanne 
Løb  opføres  ligeledesi  en  særlig  Rubrik:  Ramt  Slaae- 
ren (Leg  bye). 

Hvis  Dommerne  imidlertid  skønne,  at  Bolden  havde 
Retning  lige  mod  Gærdet  og  vilde  have  ramt 
saafremt  den  ikke  var  standset  af  Slaaerens  Legeme,  da 
dømmes  Slaaeren  ud:  Ben  for  (§  24).  Ligeledes  gaar 
Slaaeren  ud,  hvis  han  efter  at  have  standset  Bolden  med 
sit  Legeme  eller  Boldtræet  forsætlig  slaar  til  den,  med 
mindre  det  sker  for  at  dække  Gærdet  — Dobbelt 
SI  S' g (§  27)  — , eller  hvis  han,  idet  han  slaar  efter  Bol- 
den, bringer  Gærdet  til  at  falde  ved  at  røre  det  med  Bold- 
træ, Legeme  eller  Klæder  — Revet  sig  ud,  (§  25)  — , 
eller  hvis  han  forsætlig  hindrer  en  Modspiller  i at  gribe 
Bolden  eller  paa  anden  Maade  forstyrrer  Markspillet 
— Hindret  Markspil  (Obstructing  the  field), 
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(§§  26  Og  30)  — , eller  endelig,  hvis  han  overhovedet 
tager  paa  Bolden  med  Haanden,  mens  den  er  i Spil 
— Rørt  Bolden  (§  29). 

Slaaeren  har  endvidere  Ret  til  at  løbe,  hvis  Kaste- 
ren efter  Dommerens  Skøn  ikke  har  udført  Kastet  i Over- 
ensstemmelse med  Reglerne  — Fejl  Bold,  (§§  10,  ii 
og  16),  eller  hvis  han  kaster  Bolden  saa  langt  oven  over 
eller  til  Siderne  for  Gærdet,  at  Slaaeren  ikke  kan  ramme 
den  — Udenom  (§  12).  De  herved  ligesom  ved 

Forbi  og  Ramt  Slaaeren  indvundne  Points  op- 
føres i særskilte  Rubrikker,  og  selv  om  der  ikke  løbes, 
tælles  ved  F'ejl  Bold  og  Udenom  et  Point  for  Partiet. 
En  fejl  Bold  har  Slaaeren  dog  Ret  til  at  slaa  til,  og 
sker  dette,  indføres  Løbene  under  hans  Rubrik.  Paa  en 
fejl  Bold  kan  Slaaeren  hverken  kastes,  stokkes  eller  gri- 
bes ud,  ligesom  Reglerne  for  »Ben  for«  og  »Revet  sig 
ud«  her  ikke  have  Gyldighed;  derimod  kan  han  selv- 
følgelig ogsaa  her  løbe  sig  ud  eller  gaa  ud  paa  Dobbelt 
Slag  eller  Rørt  Bolden  (§  27  og  29). 

Efterhaanden  som  Slaaerne  gaa  ud  af  Spil,  gaa  deres 
Medspillere  ind  i den  Orden,  der  bestemmes  af  Anføreren. 
Naar  af  et  Parti  paa  1 1 Spillere  den  lode  er  gaaet  ud, 
eller  som  det  kaldes:  »naar  det  lode  Gærde  er  faldet«, 
forlader  ogsaa  hans  Medspiller,  hvis  Gærde  ikke  er  faldet  og 
som  for  saa  vidt  ikke  er  bragt  ud  — ej  ude  (not  out)  — , 
sit  Gærde,  og  Partiets  første  Halvleg  (inning)  er 
forbi,  hvorpaa  det  andet  Parti  spiller  sin  første  Halvleg. 

Sædvanlig  spiller  hvert  Parti  2 Halvlege  i en  Kamp, 
og  Sejren  tilfalder  det  Parti,  som  har  størst  Points- 
antal i de  2 Halvlege  tilsammen.  (Se  dog  Reglerne  for 
»een  Dags  Kampe«  § 2).  Men  saafremt  det  Parti,  der 
er  sidst  inde,  forinden  dets  sidste  Halvleg  er  spillet  til 
P',nde,  har  opnaaet  saa  mange  Points,  at  det  nu  har  flere 
end  Modpartiet,  afsluttes  Kampen,  og  dens  Udfald  an- 
gives da  i Stedet  for  ved  Pointsantal  ved  Antallet  af  de 
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(af  de  10)  Gærder,  som  paa  dette  Tidspunkt  ikke  ere 
faldne.  -Er  f.  Eks.  det  fornødne  Pointsantal  naaet,  naar 
af  1 1 Slaaere  de  4 ere  gaaede  ud , da  siger  man , at 
Partiet  har  vundet  med  6 staaende  Gærder.  Hvis 
en  Kamp  ikke  er  ført  til  Ende  i den  fastsatte  Tid,  af- 
gøres den  efter  Partiernes  Pointsantal  i deres  første  Halvlege. 

Regnskabet  er  delti  2 Hovedafsnit:  Points  regn- 
skabet og  Kasteregnskabet.  I det  første  optegnes 
Slaaerne  i den  Rækkefølge,  hvori  de  gaa  ind  til  Gær- 
derne. For  hver  Slaaer  opføres  efterhaanden  de  Points, 
han  skaffer  Partiet,  og  desuden,  hvorledes  han  gaar  ud. 
Er  Slaaeren  grebet  ud,  anføres  i samme  Rubrik  Gribe- 
rens, og  er  han  stokket  ud.  Stokkerens  Navn.  I næste 
Rubrik  anføres  i alle  Tilfælde  undtagen  ved  »løbet  sig 
ud«  Navnet  paa  den  Kaster,  ved  hvis  Bold  Slaaeren  er 
bragt  ud.  Under  Slaaerne  findes  særlige  Rubrikker  for 
Forbi,  Ramt  Slaaeren,  Udenom  og  Fejl  Bold. 
Naar  en  Slaaer  er  gaaet  ud,  tælles  hans  Points  sammen. 
Samtidig  udregnes  Partiets  Pointsantal,  der  opføres  i den 
dertil  bestemte  Rubrik;  derved  opnaas  en  Oversigt  over 
Partiets  Stilling  paa  ethvert  givet  Tidspunkt. 

I Kasteregnskabet  faar  hver  af  Modpartiets  Kastere 
sin  særlige  Rubrik,  der  atter  er  inddelt  i talrige  Smaa- 
felter,  hvert  bestemt  til  et  Skifte  Bolde.  For  hver  kastet 
Bold  (undtagen  Fejl  Bold  og  Udenom)  sættes  her 
et  Mærke;  gøres  der  intet  Løb,  sættes  en  Prik;  gøres 
der  Løb,  sættes  det  Tal,  der  betegner  Løbenes  Antal; 
falder  et  Gærde  (dog  ikke  ved  Løbet  sig  ud),  sættes 
et  særligt  Mærke,  f.  P2ks.  et  Kryds  (*).  Ogsaa  i Kaste- 
regnskabet findes  særlige  Rubriker  for  Udenom  og 
Fejl  Bold.  Endelig  findes  for  hver  Kaster  en  Op- 
gørelse af,  hvor  mange  Løb  der  ere  gjorte  paa  hans 
Bolde  og  hvor  mange  Gærder  der  ere  faldne  paa  dem. 
Løb,  der  ere  gjorte  paa  Forbi  og  Ramt  Slaaeren, 
opføres  ikke  i Kasteregnskabet. 
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I,  Pointsregnskab. 
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Paa  denne  Maade  føres  Regnskabet  for  hvert  Parti 
i hver  af  de  2 Halvlege,  og  ved  Sammenlægning  faas 
Partiernes  samlede  Pointsantal.  Hosstaaende  Eksempel 
viser  Regnskabet  for  et  Partis  ene  Halvleg. 

De  efterfølgende  Spilleregler  ere  nøje  stemmende 
med  de  nugældende  engelske 

Love  for  Kriket. 

• 

1.  En  Kriketkamp  spilles  af  2 Partier,  hvert  paa  ii 
Deltagere,  med  mindre  andet  vedtages;  hvert  Parti 
er  »inde«  2 Gange;  det  afgøres  ved  Lodtrækning, 
hvilket  Parti  der  skal  have  Ret  til  at  vælge,  om 
det  først  vil  gaa  ind  eller  være  i Marken;  Partierne 
gaa  ind  i 2den  Halvleg  i samme  Orden  som  i iste, 
undtagen  i det  i § 53  angivne  Tilfælde. 

2.  Et  Parti  sejrer  ved  at  faa  flest  Points.  Partiet  faar 
I Point: 

a)  hver  Gang  Spillerne  for  Gærdet,  medens  Bolden 
er  i Spil,  have  gennemløbet  Afstanden  mellem 
Gærderne,  hvad  enten  Bolden  er  ramt  af  Slaaeren 
eller  ikke,  o:  hver  Gang  de  have  gjort  »et  Løb«. 

b)  i de  i §§  16,  34  og  41  nævnte  Tilfælde  af  be- 
gaaede  Fejl  samt  i Henhold  til  Aftaler  efter  § 44. 
Hvert  Point  skal  nøjagtig  anføres  af  dertil  valgte 

Regnskabsførere.  Det  Parti,  der  i de  2 Halv- 
lege tilsammen  opnaar  den  højeste  Pointssum,  har 
sejret.  En  Kamp  er  ikke  vundet,  med  mindre  den 
enten  er  spillet  til  Ende  eller  opgivet  af  Modpartiet, 
undtagen  i det  i § 45  angivne  Tilfælde. 

3.  Før  hver  Kamps  Begyndelse  vælges  2 Dommere, 
der  under  Kampen  have  Plads  hver  ved  sit  Gærde. 

4.  Bolden  skal  veje  mellem  155  og  165  Gram;  den 
skal  være  mellem  23  og  23,5  cm.  i Omkreds.  Hvert 
Parti  kan  ved  Begyndelsen  af  hver  Halvleg  forlange 
en  ny  Bold. 
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5.  Boldtræet  maa  ikke  være  mere  end  ii  cm.  bredt 
paa  det  bredeste  Sted;  dets  Længde  maa  i det 
højeste  være  100  cm. 

6.  Gærderne  skulle  opstilles  lige  for  og  parallelt  med 
hinanden  i en  indbyrdes  Afstand  af  20  m.  Hvert 
Gærde  skal  være  20  cm.  bredt  og  bestaa  af  3 
Gærdepinde  med  2 Overliggere.  Gærdepindene 
skulle  være  cylindriske  og  af  tilstrækkelig  Tykkelse 
til  at  forhindre  Bolden  i at  gaa  igennem  Mellem- 
rummene; de  skulle  naa  70  cm.  over  Jorden.  Over- 
liggerne skulle  være  10  cm.  lange  og  maa,  naar  de 
ligge  paa  Gærdepindene,  ikke  naa  mere  end  1,25  cm. 
op  over  disses  øverste  Flade.  Gærderne  maa  ikke 
flyttes  under  en  Kamp,  med  mindre  Pladsen  bliver 
ubrugelig  og  da  kun  med  begge  Partiers  Samtykke. 

7.  Kastegrænsen  skal  være  i Linie  med  Gærdet,  2 
m.  lang  med  Gærdet  i Midten;  fra  hver  Ende  af 
Kastegrænsen  føres  en  Sidelinie  bagud  i ret  Vinkel 
med  den. 

8.  Slaggrænsen  skal  afsættes  1,25  m.  foran  Gærdet, 
parallelt  med  det  og  af  vilkaarlig  Længde. 

9.  Spillepladsen  maa  ikke  tromles,  vandes  eller  paa 
anden  Maade  bearbejdes  under  en  Kamp  undtagen 
ved  hver  Halvlegs  og  hver  Spilledags  Begyndelse, 
da  den  skal  fejes  og  tromles,  med  mindre  det  Parti, 
der  skal  ind,  gør  Indsigelse  derimod.  Dog  have 
Spillerne  Ret  til  at  jævne  den  med  Boldtræet,  og 
baade  Spillerne  og  Kasterne  maa  benytte  Savspaa- 
ner  for  at  skaffe  sig  sikkert  Fodfæste. 

10.  Kasteren.  Bolden  skal  kastes  saaledes,  at  Kaste- 
rens Arm  under  hele  Kastet  er  fuldt  strakt  og  ikke 
i noget  Øjeblik  berører  Kasterens  Legeme;  i mod- 
sat Fald  skal  Dommeren  raabe:  Fejl  Bold  I 

11.  Kasteren  skal,  naar  Bolden  forlader  hans  Haand,  have 
mindst  i Fod  paa  Jorden  bagved  Kastegrænsen  og 
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inden  for  Sidelinierne  (jvfr.  § 7);  i modsat  Fald  skal 
Dommeren  raabe:  Fejl  Bold! 

12.  Dersom  Kasteren  kaster  Bolden  saa  højt  over  Gær- 
det eller  saa  langt  til  Siden  for  det,  at  Slaaeren  efter 
Dommerens  Mening  ikke  kan  naa  den  med  Bold- 
træet, skal  Dommeren  raabe:  Udenoml 

13.  Kastningen  skal  ske  skiftevis  fra  de  to  Gærder  med 
5 Kast  (et  Skifte,  an  over)  fra  hvert.  Naar 
5 Kast  ere  gjorte,  skal  Dommeren  raabe : Skift!  F ej  1 
Bold  og  Udenom  tælle  ikke  med  i et  Sæts  5 Kast. 

14.  En  Kaster  maa  skifte  Gærde  saa  ofte,  det  skal  være; 
men  han  maa  ikke  i samme  Halvleg  kaste  2 Skifter 
i Træk. 

15.  Spilleren  ved  det  Gærde,  hvorfra  der  kastes,  skal 
stille  sig  paa  den  Side  af  Gærdet,  hvor  Kasteren 
forlanger  det. 

16.  Slaaeren  har  Ret  til  at  slaa  til  fejl  Bold,  og  de 
Løb,  der  opnaas,  opføres  da  for  ham;  han  kan  ikke 
gaa  ud  paa  Fejl  Bold  uden  ved  at  løbe  sig 
ud  (§  28)  eller  ved,  at  han  forser  sig  mod  Reglerne 
i §§  26,  27,  29  eller  30.  Gøres  der  Løb  paa  Fejl 
Bold,  uden  at  Bolden  er  ramt,  opføres  de  i Regn- 
skabet under  Fejl  Bold,  og  gøres  intet  Løb, 
opføres  paa  dette  Sted  1 Point.  Gøres  Løb  paa 
Udenom,  opføres  de  i Regnskabet  under  Udenom; 
gøres  intet  Løb,  opføres  paa  dette  Sted  i Point. 

17.  Naar  Bolden,  uden  af  Dommeren  at  være  betegnet 

som  Fejl  Bold  eller  Udenom,  hverken  rammes 
af  Slaaerens  Boldtræ  eller  rører  hans  Legeme,  og 
der  gøres  Løb,  skal  Dommeren  raabe:  Forbi! 

(Bye!)  Men  hvis  Bolden  rammer  nogen  Del  af 
Slaaerens  Person  (med  Undtagelse  af  hans  Haand) 
og  der  gøres  Løb,  skal  Dommeren  raabe:  Ramt 
Slaaer ! (Leg  bye!)  Saadanne  Løb  opføres  i Regn- 
skabet henholdsvis  under  Forbi  og  Ramt  Slaaer. 
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1 8.  Ved  Begyndelsen  af  hver  Halvleg  skal  Dommeren 
ved  Kasterens  Gærde  raabe:  Færdig  I Herefter  maa 
indtil  Halvlegens  Ende  ingen  Øvelse  finde  Sted  med 
Bold  eller  Boldtræ  paa  Pladsen  mellem  Gærderne, 
heller  ikke,  naar  en  Spiller  gaar  ud. 

19.  Slaaeren.  En  Spiller  er  udenfor,  naar  ikke 
Boldtræet,  medens  han  holder  det  i Haanden,  eller 
nogen  Del  af  hans  Person  berører  Jorden  inden  for 
Slaggrænsen. 

20.  Et  Gærde  falder,  naar  en  af  Overliggerne  rives 
ned  eller  — hvis  begge  Overliggerne  er  nede  — 
naar  en  Gærdepind  rykkes  op  af  Jorden. 

Slaaeren  gaar  ud: 

21.  Naar  Gærdet  falder  ved  at  rammes  af  Kasterens 
Bold,  selv  om  denne  først  rører  Slaaerens  Boldtræ 
eller  Legeme.  Kastet  ud. 

22.  Naar  Bolden  efter  at  være  ramt  af  Slaaerens  Bold- 
træ eller  Haand  (men  ikke  Haandled)  gribes,  før  den 
rører  Jorden,  selv  om  den  først  rammer  Griberens 
Legeme.  Grebet  ud. 

23.  Naar  han,  ved  at  slaa  efter  Bolden  uden  at  ramme 
den  med  Boldtræ  eller  Haand,  kommer  »udenfor«, 
og  Stokkeren,  før  han  atter  kommer  indenfor,  brin- 
ger Gærdet  til  at  falde  ved  at  ramme  det  med  Bol- 
den eller,  medens  han  har  Bolden  i Haanden,  river 
det  ned  med  denne  Haand  eller  Armen.  Stokket 
ud. 

24.  Naar  han  med  nogen  Del  af  sit  Legeme  stopper  en 
Bold,  som  efter  den  Dommers  Mening,  der  staar 
ved  Kasterens  Gærde,  er  faldet  mellem  de  2 paral- 
lelle Linier,  der  forene  Gærdernes  Yderpunkter,  og 
vilde  have  ramt  Slaaerens  Gærde.  Ben  for. 

25.  Naar  han  ved  at  slaa  efter  Bolden  rører  Gærdet  med 
Boldtræ,  Legeme  eller  Klædning,  saa  at  det  falder. 
Revet  sig  ud. 
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26.  Naar  han  selv  eller  hans  Medspiller  under  Paaskud 
af  at  ville  løbe  eller  paa  anden  Maade  forsætlig  for- 
hindrer, at  en  Bold  gribes.  Hindret  Markspil 
(Obstructing  the  field). 

27.  Naar  han  efter  at  have  ramt  Bolden  med  Boldtræet 
eller  standset  den  med  nogen  Del  af  sin  Person  for- 
sætlig slaar  til  den,  med  mindre  det  sker  for  at 
dække  Gærdet,  hvilket  han  har  Ret  til  at  gøre  med 
Boldtræ  eller  hvilken  som  helst  Del  af  Legemet 
undtagen  Haanden.  Dobbelt  Slag. 

En  Spiller  gaar  ud: 

28.  Naar  han,  medens  Bolden  er  i Spil,  er  »udenfor« 
og  hans  Gærde  falder,  ramt  af  Bolden,  efter  at  denne 
har  berørt  en  af  Modpartiet,  eller  rives  ned  med 
Haand  eller  Arm  af  en  Modspiller,  der  har  Bolden 
i Haanden.  Løbet  sig  ud. 

29.  Naar  han  rører  Bolden  med  Haanden  eller  tager  den 
op,  medens  den  er  i Spil,  uden  at  være  opfordret 
dertil  af  Modpartiet.  Rørt  Bolden. 

30.  Naar  han  forsætlig  hindrer  Modspillernes  Virksom- 
hed i Marken.  [Undtagen  i det  i § 26  nævnte  Til- 
fælde, hvor  selve  Slaaeren  gaar  ud.]  Hindret 
M arkspi  1. 

31.  Naar  Spillerne  under  Løb  have  passeret  hinanden, 
gaar  den  Spiller  ud,  som  løber  mod  det  Gærde, 
der  falder.  Hvis  de  ikke  have  passeret  hinanden, 
gaar  den  Spiller  ud,  som  kommer  fra  det  Gærde, 
der  falder. 

32.  Naar  en  Slaaer  gribes  ud,  opføres  i Regnskabet  intet 
Point,  selv  om  flere  Løb  ere  gjorte.  Naar  en  Spiller 
løber  sig  ud,  opføres  ikke  Point  for  det  Løb,  hvor- 
under han  løber  sig  ud. 

33.  Naar  en  Spiller  gaar  ud  — ligegyldigt  af  hvilken 
Grund  — , er  Bolden  død. 
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34.  Dersom  Bolden,  medens  den  er  i Spil,  bliver  borte 
eller  paa  anden  Maade  gaar  tabt,  kan  enhver  Spiller 
i Marken  raabe : Tabt  Bold!,  hvorefter  Bolden  er 
død  , og  for  Slaaeren  anføres  da  i alt  6 Points,  med 
mindre  der  allerede  er  gjort  mere  end  6 Løb,  i 
hvilket  Tilfælde  Slaaeren  faar  anført  samtlige  disse 
Løb. 

35.  Naar  Bolden  har  faaet  sin  endelige  Plads  i Stokke- 
rens eller  Kasterens  Haand,  er  den  død.  Men 
naar  Kasteren  er  i Færd  med  at  kaste  Bolden,  har 
han,  hvis  Spilleren  ved  hans  Gærde  er  »udenfor«, 
før  Kastet  er  udført.  Ret  til  at  tage  hans  Gærde 
efter  Reglerne  for  »løbet  sig  ud«  (se  § 28).  Hvis 
han  kaster  Bolden  efter  Gærdet,  uden  at  det  falder, 
og  Spillerne  gøre  Løb,  skulle  disse  i Regnskabet  op- 
føres under  Fejl  Bold. 

36.  En  Spiller  kan  ikke  uden  Modpartiets  Samtykke 
forlade  sit  Gærde  og  senere,  naar  en  anden  Spiller 
har  været  inde,  paany  gaa  ind. 

37.  Stedfortræder.  Det  er  tilladt  at  lade  en  Stedfor- 
træder gaa  i Marken  og  ligeledes  foretage  Løbene  mel- 
lem Gærderne  for  en  Spiller,  der  under  selve  Spillet  er 
kommet  til  Skade  eller  blevet  syg;  men  uden  for 
dette  Tilfælde  kan  en  Stedfortræder  kun  med  Mod- 
partiets Samtykke  benyttes  paa  nævnte  Maade.  [En 
Stedfortræder  kan  aldrig  gaa  ind  som  Slaaer]. 

38.  Naar  en  Stedfortræder  ønskes,  skal  Modpartiets  Sam- 
tykke indhentes  med  Hensyn  til,  hvem  der  skal 
vælges  og  hvilken  Plads  han  skal  indtage  i Marken. 

39.  Naar  en  Stedfortræder  benyttes  til  at  foretage 
Løbene  mellem  Gærderne  for  en  Spiller,  kan  dennes 
Gærde  tages,  hvis  ikke  baade  han  og  Stedfortræde- 
ren ere  indenfor.  Saafremt  Spilleren  er  uden  for 
sit  Gærdes  Slaggrænse,  medens  Bolden  er  i Spil, 
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gaar  han  ud,  hvis  det  Gærde,  han  har  forladt,  brin- 
ges til  at  falde,  selv  om  hans  Medspiller  er  kommet 
ind  her,  og  baade  han  selv  og  hans  Stedfortræder 
ere  komne  ind  ved  det  andet  Gærde,  [Spilleren  skal 
altsaa  forblive  ved  sit  Gærde,  medens  Stedfortræde- 
ren løber,  og  ender  Stedfortræderen  ved  det  mod- 
satte Gærde,  skal  Spilleren  først  begive  sig  derhen, 
naar  Bolden  er  død], 

40.  En  Spiller  gaar  ud,  naar  hans  Stedfortræder  gør  sig 
skyldig  i Overtrædelse  af  Spillets  Love. 

41.  En  Spiller  i Marken  har  Lov  til  at  stoppe  en 
Bold  med  en  hvilken  som  helst  Del  af  sit  Legeme; 
men  dersom  han  forsætlig  stopper  den  paa  anden 
Maade  [f.  Eks.  med  Huen],  er  Bolden  død,  og 
Modpartiet  faar  5 Points,  hvad  enten  Løb  ere  gjorte 
eller  ej. 

42.  Stokkeren  skal  staa  bag  Gærdet  Dersom  han 
rører  Bolden  for  at  stokke  Slaaeren  ud,  før  den  har 
passeret  Gærdet,  eller  hvis  han  forstyrrer  Spilleren 
ved  Støj  eller  Bevægelse,  eller  hvis  nogen  Del  af 
hans  Person  er  over  eller  foran  Gærdet,  gaar  Slaaeren 
ikke  ud  undtagen  i de  i §§  26,  27,  28,  29  og  30 
nævnte  Tilfælde. 

43.  Dommerne  alene  træffe  alle  Afgørelser  under 
Spillet;  de  vælge  Gærdernes  Plads  og  skønne,  om 
Pladsens  Beskaffenhed,  Vejret  og  Lyset  tillade  Spils 
Afholdelse  eller  Fortsættelse;  alle  Tvivlsmaal  afgøres 
af  dem,  og  hvis  de  ikke  ere  enige,  gaar  Spillet  videre, 
uden  at  nogen  Spiller  gaar  ud. 

44.  De  skulle  opstille  Gærderne  nøjagtig  i Overensstem- 
melse med  Reglerne,  træffe  Bestemmelse  om  Plad- 
sens Grænselinier,  naar  det  er  nødvendigt,  samt 
træffe  Aftale  om  de  Points,  som  skulle  opføres,  naar 
Bolden  naar  til  eller  uden  for  disse;  de  skulle  skifte 
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Gærder,  naar  begge  Partier  have  været  inde  een 
Gang.  ’ 

45.  De  skulle  indrømme  hver  Spiller  2 Minutter  til  at 
gaar  ind  i og  give  10  Minutters  Ophold  efter  hver 
Halvleg.  Naar  Dommeren  raaber:  Færdig  I og  et 
Parti  da  nægter  at  spille,  har  dette  tabt  Kampen. 

46  Dommerne  kunne  ikke  dømme  nogen  Spiller  ud, 
med  mindre  deres  Afgørelse  er  forlangt  af  Mod- 
partiet. 

47.  Dommeren  ved  Kasterens  Gærde  har  at  træffe  Af- 
gørelse i alle  Tilfælde,  undtagen  naar  der  rejses 
Spørgsmaal  om,  hvorvidt  Slaaeren  er  stokket  ud 
eller  har  revet  sig  ud,  eller  om  hvorvidt  en  Spiller 
har  løbet  sig  ud  ved  Slaaerens  Gærde,  samt  i de  i § 42 
nævnte  Tilfælde;  men  dersom  vedkommende  Dom- 
mer ikke  er  i Stand  til  at  træffe  nogen  Afgørelse, 
skal  han  overlade  den  anden  Dommer  Sagens  ende- 
lige Afgørelse.  [Dommeren  ved  Kasterens  Gærde 
har  sædvanlig  sin  Plads  bag  dette,  medens  den  anden 
Dommer  staar  i Slaggrænsens  Forlængelse  en  Snes 
Skridt  bag  Slaaeren.] 

48.  Dommeren  ved  Kasterens  Gærde  skal  raabe : Fejl 
Bold!  naar  Kasteren  efter  hans  Formening  ikke  nøj- 
agtig overholder  Reglerne  for  Kastningen. 

[Han  maa  særlig  iagttage  at  raabe  Fejl  Bold 
straks,  naar  Kastet  er  sket.  Udenom  derimod  først, 
naar  Bolden  har  passeret  Slaaerens  Gærde.] 

49.  Naar  en  Spiller  i et  Løb  løber  for  kort,  skal  Domme- 
ren raabe:  For  kort!  Løbet  opføres  da  ikke. 

50.  Naar  Dommeren  har  raabt:  Skift!  er  Bolden  død. 
Spørgsmaal  om,  hvorvidt  en  Spiller  er  gaaet  ud, 
maa  rejses,  inden  næste  Bold  kastes. 

51.  Dommerne  maa  ikke  indgaa  Væddemaal  om  Spillet. 

52.  Der  maa  ikke  .skiftes  Dommere  under  en  Kamp, 
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med  mindre  begge  Partier  er  enige  derom,  naar  ikke 
Regel  51  er  overtraadt. 

53.  Naar  det  Parti,  der  er  gaaet  sidst  ind  til  iste  Halv- 
leg, i en  3 Dages  Kamp  har  mindst  120  Points  og 
i en  2 Dages  Kamp  mindst  80  Points  mindre  end 
Modpartiet,  skal  det  gaa  først  ind  til  2den  Halvleg. 

54.  Det  Parti,  der  er  inde,  kan  ved  »een  Dags  Kampe« 
og  paa  den  sidste  Dag  af  en  Kamp,  der  strækker 
sig  over  mere  end  een  Dag,  slutte  sin  Halvleg,  naar 
det  vil.  [Dette  sker,  naar  Partiet  tror,  at  det  har 
tilstrækkelig  mange  Points  til  at  vinde  Kampen,  men 
at  det  næppe  vil  faa  Tid  til  at  bringe  Modpartiet 
ud,  saafremt  det  fortsætter  sin  egen  Halvleg.] 

Een  Dags  Kampe. 

1.  Naar  det  Parti,  der  er  gaaet  sidst  ind  til  iste  Halv- 
leg, har  mindst  60  Points  mindre  end  Modpartiet, 
skal  det  gaa  først  ind  til  anden  Halvleg. 

2.  Naar  Kampen  ikke  kan  spilles  færdig,  afgøres  Re- 
sultatet efter  den  første  Halvlegp  Før  Kampens  Be- 
gyndelse vedtages,  om  Skiftet  skal  bestaa  af  5 eller 
6 Kast. 


Foranstaaende  Love  gælde  særlig  for  det  egentlige 
Kampspil.  Det  mere  daglige  Spil  foretages  bedst  paa 
en  noget  ændret  Maade.  Spillerne  maa  helst  være  hen- 
ved 16.  De  deles  i 2 Partier,  hvert  med  sin  Anfører. 
Efter  Lodtrækning  gaar  det  ene  Parti  først  ind  til  Gær- 
derne med  2 Spillere,  medens  Partiets  øvrige  Spillere  tillige- 
med hele  Modpartiet  gaa  i Marken  imod  de  to  Slaaere. 
Herved  opnaas,  at  ingen  af  Deltagerne  er  ubeskæftiget, 
medens  under  en  virkelig  Kamp  9 Spillere  af  det  Parti, 
der  er  inde,  ere  ledige.  Ved  hvert  Gærde  staar  en 
Kaster;  Bolden  kastes  hver  Gang  fra  det  Gærde,  hvor 
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den  er  kommet  i Ro  (er  død),  og  Kasteren  ved  det 
modsatte  Gærde  er  da  Stokker.  Fra  Marken  kastes 
Bolden  sædvanlig  til  nærmeste  Gærde.  Dommere  og 
Regnskabsførere  benyttes  ikke;  hvert  Partis  Points  tælles 
af  Anføreren.  Naar  en  Spiller  gaar  ud,  tager  han  sin 
Eftermands  Plads  i Marken.  Kun  overholdes  det,  at 
Kasterne  altid  tages  af  Modpartiet. 

Er  Spillernes  Antal  under  8,  kan  denne  Spillemaade 
ikke  gennemføres;  men  man  kan  da  kaste  udelukkende 
fra  eet  af  Gærderne,  og  man  kan  nøjes  med  at  lade  een 
Slaaer  gaa  ind.  For  at  opnaa  i Point  skal  han  da  løbe 
til  Midten  af  Afstanden  mellem  Gærderne  og  tilbage. 

Følgende  Spillemaade  med  enkelt  Gærde  kan 
ligeledes  anvendes,  hvor  Antallet  af  Deltagere  kun  er 
ringe.  Er  der  f.  Eks.  5 Mand,  opstiller  man  ved  det 
ene  Gærde  en  Kaster,  ved  det  andet  en  Slaaer  og  en 
Stokker  og  endelig  en  Markspiller  til  hver  Side.  Hver 
Kaster  faar  et  vist  Antal  Kast  (10,  15  eller  20),  som 
Slaaeren  skal  tage  imod,  hvad  enten  hans  Gærde  falder 
eller  ikke.  Derefter  gaar  baade  Kaster  og  Slaaer  i Mar- 
ken; to  andre  rykke  ind  i deres  Plads,  og  saa  fremdeles, 
indtil  alle  have  været  inde  baade  som  Slaaere  og  som 
Kastere. 

Saa  snart  Begynderne  have  lært  at  holde  paa  Bold- 
træet og  modtaget  den  første  Vejledning  i at  kaste  og 
slaa,  vil  man  kunne  lade  dem  indøve  det  nys  beskrevne 
Spil  i Parti,  idet  man  under  Spillets  Gang  lærer  dem 
de  forskellige  Regler.  Paa  denne  Maade  vil  man  bedst 
kunne  vække  og  vedligeholde  Interessen  for  Spillet. 

Samtidig  maa  der  dog  helst  anvendes  nogen  Tid  til 
særlige  Øvelser  i de  forskellige  Opgaver,  der  stilles  til 
Spilleren  som  Markspiller,  Kaster,  Stokker  og  Slaaer. 

Forøvelserne  til  Markspillet  skulle  væsentlig  gaa  ud 
paa  at  lære  Spilleren  ikke  at  være  bange  for  den  haarde 
Bold,  at  gribe  den  sikkert  og  at  sende  den  hurtigt  ind. 
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Angaaende  Gribningen  gælder  bl.  a.,  hvad  der  er 
sagt  under  Langbold  (S.  307).  Ogsaa  en  god  Kriketspiller 
maa  kunne  gribe  snart  med  begge  Hænder,  snart  med 
een  Haand  og  saa  vel  med  venstre  som  med  højre.  Over- 
for den  haarde  Kriketbold  er  det  dobbelt  vigtigt  at  passe, 
at  den  ikke  rammer  Haandfladen,  men  gribes  med 
Fingrene,  og  Griberen  maa  øve  sig  i at  give  lidt  efter 
i Haandleddet  i det  Øjeblik,  Bolden  rammer  Haanden, 
hvorved  Slaget  betydelig  afdæmpes. 

Det  gælder  som  Regel  for  Markspillet,  at  Bolden 
stikkes  ind,  og  naar  Spilleren  har  lært  at  stikke  kraftigt 
og  i god  Retning,  maa  han  vænne  sig  til  at  gøre  det  saa 
hurtigt  som  muligt,  uden  nogen  Betænkning. 

Ved  disse  Øvelser  kan  det  anbefales  at  stille  Del- 
tagerne op  i Rækker,  2 og  2 overfor  hinanden,  hvert 
Par  forsynet  med  en  Bold.  Man  lader  dem  da  først 
sende  Bolden  til  hinanden  til  Gribning  paa  kortere  eller 
længere  Afstand  og  dernæst  kaste  Bolden  til  hinanden 
langs  Jorden  for  at  indøve  Stopning  af  Bolden  i Marken. 

Til  Indøvelse  af  Spillet  ved  Gærdet  kan  man  dele 
Deltagerne  i mindre  Hold  og  lade  dem  spille  med  enkelt 
Gærde  og  et  bestemt  Antal  »Bolde«  som  ovenfor  be- 
skrevet. 

Til  yderligere  Vejledning  for  Begyndere  skal  endnu 
bemærkes  følgende: 

I.  Kasteren  (the  bowler),  Fig.  136,  bør  ikke  holde 
Bolden  med  fuld  Haand.  Den  skal  ligge  godt  fremme 
mellem  P'ingrene  og  maa  ikke  berøre  Haandfladen.  Han 
skal  altid  give  sig  god  Tid  til  hvert  Kast.  Før  Kastet 
gaar  han  saa  langt  tilbage  fra  Gærdet,  at  han  faar  et 
kort  Tilløb.  Dette  Tilløb  maa  bestandig  gøres  saa  ens 
som  muligt  og  skal  ende  saaledes,  at  mindst  een 
hod  under  Kastet  er  i Berøring  med  Jorden  bag  Kaste- 
grænsen og  indenfor  Sidegrænserne  (§  ii).  Efter  Kastet 
bør  Kasteren  ikke  standse  brat  i sit  Løb,  men  saa  snart 
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han  er  standset,  skal  han  vende  tilbage  bag  Gærdet, 
rede  til  at  tage  mod  Bolden  fra  Marken.  Kastet  kan 
udføres  fra  begge  Sider  af  Gærdet;  dog  maa  det  anbe- 
fales Begynderen  altid  at  kaste  fra  samme  Side;  men 
naar  Sikkerhed  heri  er  opnaaet,  bør  Kasteren  ogsaa  øve 
Kastning  fra  den  anden  Side  af  Gærdet. 

Hovedreglen  for  Kastets  Udførelse  er,  at  Armen 
skal  være  strakt  under  hele  Kastet  (§  lo),  at 

Bolden  med  andre  Ord  ikke 
maa  stikkes  ud.  Alt  efter- 
som man  under  Kastet  fø- 
rer Armen  under  eller  over 
Skulderens  Højde,  taler  man 
om  Underarms-  eller 
Overarmskast.  Ved  Un- 
derarmskastet maa  Kasteren 
passe,  at  Arm  og  Haand 
ikke  komme  i Berøring  med 
hans  Legeme  (§  lo). 

Medens  Bevægelsen  ved 
begge  disse  Kast  nærmest 
foregaar  i et  lodret  Plan, 
kan  man  ogsaa  under  Kastet 
føre  Armen  i Højde  med 
Skulderen  (round  arm),  et 
Kast,  der  her  hjemme  dog 
sjældnere  er  anvendt.  Det 
er  heldigt  for  et  Hold  at  raade  over  baade  Overarms- 
og  Underarmskastere;  men  den  enkelte  Kaster  opnaar 
selvfølgelig  størst  Færdighed  ved  kun  at  indøve  een  af 
Kastemaaderne. 

Ogsaa  for  Boldens  Gang  fra  Kasterens  Haand  til  det 
modstaaende  Gærde  gælder  der  særlige  Regler:  Bolden 

bør  ikke  som  en  Keglekugle  trille  eller  hoppe  hen  ad 
Jorden;  den  skal  helst  kun  have  eet  Anslag,  o:  kun 
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ramme  Jorden  een  Gang  paa  Pladsen  mellem  Gærderne 
og  efter  Opspringet  have  Retning  mod  Toppen  af  det 
angrebne  Gærde.  Dens  Anslag  skal  derfor  ske  i Nær- 
heden af  dette  Gærde,  saa  nær  ved  Slaaerens  Boldtræ, 
at  denne  ikke  faar  Tid  til  at  iagttage  dens  Bane  efter 
Opspringet,  men  dog  ikke  saa  nær,  at  Slaaeren  kan  naa 
Bolden  umiddelbart  før  eller  efter  Anslaget.  En  Bold, 
der  rammer  Jorden  omtrent  i m.  foran  Slaggrænsen,  til- 
fredsstiller disse  Krav;  den  har,  som  man  siger,  en 
god  Længde  (Fig.  137). 

Begynderen  maa  først  og  fremmest  lære  at 


Fig.  137.  Bolde  af  god  Længde, 
a.  Langsom  Kastning,  b.  Stærk  Kastning. 


kaste  Bolde  af  god  Længde  med  normal  Hastig- 
hed lige  paa  Gærdet.  Dette  kræver  en  ikke  ringe 
Øvelse,  og  først  naar  Spilleren  heri  har  opnaaet  en  vis 
Sikkerhed,  kan  han  gaa  over  til  at  variere  Kastet,  dels 
ved  at  tilføre  det  et  helt  nyt  Moment,  Skruningen  af 
Bolden,  dels  ved  at  variere  Hastigheden  og  Længden. 

At  skrue  Bolden  er  (sml.  S.  307)  at  give  den  en 
omdrejende  Bevægelse,  idet  man  kaster  den  ud.  Man 
opnaar  derved,  at  den  efter  Anslaget  springer  skævt 
op,  hvorved  Slaaerens  Opgave  jo  betydelig  vanskelig- 
gøres. Skruning  kan  udføres  bl.  a.  i begge  Sideretninger 
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Og  frembringes  ved  en  rask  Drejning  af  Haand  og  Arm 
i det  Øjeblik,  Bolden  slippes  (Fig.  138). 

Hvad  Hastigheden  angaar,  maa  det  fremhæves,  at  den 
haardeste  Bold  ikke  absolut  er  den  vanskeligste  for 
Slaaeren.  En  langsom  Bold  har  Kasteren  i det  hele 
bedst  Herredømme  over,  baade  i Henseende  til  Længde, 
til  Retning  og  til  Skruning.  Selvfølgelig  har  det  Betydning 
for  Kasteren  at  kunne  variere  Hastigheden,  idet  Slaaeren 


Fig.  138.  Bolde  af  god  Længde, 
a.  Skruede  til  venstre,  b.  Skruede  til  højre. 

derved  gøres  usikker;  men  han  maa  stille  sig  det  som 
ufravigelig  Regel  aldrig  at  kaste  saa  haardt,  at  Kastet 
bliver  vildt  o:  at  han  mister  Herredømmet  over  Bolden. 

Ogsaa  Kastets  Længde  kan  Ka.steren  med  Fordel 
variere.  En  Bold,  der  rammer  Jorden  omtrent  ved  Slag- 
grænsen, under  Boldtræet,  kan  være  vanskelig  for 
Slaaeren  at  bedømme  rigtig,  hvorimod  en  Bold,  der  er 
for  kort  o:  rammer  Jorden  for  tidlig,  i Reglen  vil 
byde  Slaaeren  Fordele.  De  Bolde,  der  ramme  Jorden 
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mellem  Gærderne  mere  end  een  Gang,  ere  vel  ikke  lige- 
frem forbudte;  men  de  regnes  ikke  en  god  Kaster 
værdige. 

Det  vil  af  det  foregaaende  fremgaa,  at  en  god  Kaster 
skal  have  fuldt  Herredømme  over  Boldens  Retning  og 
Længde,  at  han  skal  kunne  give  den  hvilken  Skruning, 
han  ønsker,  og  variere  dens  Hastighed.  Alt  dette  skal  saa 
vidt  muligt  ske  ubemærket  for  Slaaeren,  hvilket  bl.  a. 
opnaas  ved,  at  Tilløbet  og  den  Stilling,  Kasteren  indtager 
under  Kastet,  altid  bliver  saa  ens  som  muligt. 

Enhver,  der  ønsker  at  blive  en  god  Kaster,  maa  øve 
sig  flittig;  dog  maa  han  ikke  kaste  for  længe  ad  Gangen, 
idet  den  begyndende  Træthed  altid  vil  medføre  Usikker- 
hed i Kastet. 

Til  Øvelse  i Kastning  kan  det  anbefales  at  kaste 
efter  en  enkelt  Gærdepind"  i Stedet  for  efter  et  helt 
Gærde  og  kun  med  en  Medspiller  til  at  stoppe  Bolden. 

Børn  maa  helst  benytte  en  noget  lettere  Bold  end 
den  sædvanlige,  ligesom  man  bør  lade  dem  kaste  over 
en  kortere  Strækning.  En  Afstand  mellem  Gærderne  af 
omkring  15  m.  vil  f.  Eks.  være  passende;  man  maa  kun 
passe  altid  at  anvende  den  samme  Afstand  ved  det  dag- 
lige Spil  som  ved  Kamp. 

2.  Slaaeren  (the  batsman)  har  Plads  foran  Gær- 
det. Hans  Opgave  er  dels  at  »dække«  det  mod  Bolden, 
dels  at  slaa  denne  ud  i Marken,  saa  at  han  kan  skaffe 
Partiet  Points  ved  at  løbe  mellem  Gærderne. 

Boldtræet  føres  med  begge  Hænder,  der  fatte  om 
Skaftet  tæt  ved  hinanden,  dog  uden  at  røre  hinanden 
Højre  (venstre)  Haand  holdes  et  kort  Stykke  oven  for 
Bladet  med  Fingrene  rettede  fremad,  venstre  (h)  Haand, 
der  vender  Haandryggen  fremad,  noget  nærmere  ved 
Skaftets  øverste  Ende.  Begge  Hænder  skulle  fatte  fuldt 
om  Skaftet;  men  Taget  skal  være  løst,  og  først  i det 
Øjeblik,  Slaget  skal  føres,  spændes  Musklerne. 


342 


KRIKET. 


Forinden  Kastet  udføres,  indtager  Slaaeren  Dæk- 
stillingen (Fig.  139).  Højre  (v)  Fod,  hvorpaa  Legemets 
Vægt  hviler,  staar  fast  umiddelbart  bag  Slaggrænsen  lige 
uden  for  Forbindelseslinien  mellem  de  to  Gærder,  medens 
venstre  (h)  Fod  staar  let  mod  Jorden  lige  foran  Slag- 
grænsen, saa  at  der  kun  er  en  ringe  Afstand  mellem 
Hælene.  Slaaeren  ser  over  venstre  (h)  Skulder  frem 
mod  Kasterens  Gærde ; Kroppen  bøjer  han  forover, 
saa  at  Boldtræet,  der  holdes  næsten  lodret,  kun  med 

øverste  Ende  hældende  lidt 


er  saa  stort,  er  det  imidlertid  rimeligt,  at  hver  enkelt 
faar  Lov  til  alene  at  indøve  den  Maade,  der  falder  ham 
naturligst.  Kun  maa  Begynderen  advares  mod  det  af- 
gjort urigtige  i at  anbringe  den  fra  Kasteren  vendte 
Sides  Haand  øverst  paa  Boldtræet.  Højrehaandsslaaeren, 
der  vender  højre  Side  fra  Kasteren,  maa  have  højre 
Haand  nederst,  og  omvendt. 

I det  følgende  vil  dog  alene  Høj  rehaandsspillet 
blive  omtalt. 

I det  Øjeblik  Bolden  forlader  Kasterens  Haand,  retter 
Slaaeren  sig  op  i fuld  Højde,  hvorved  han  bedre  bliver 
i Stand  til  at  følge  Bolden  med  Øjet  (Fig.  140).  Bold- 


fremad  mod  Kasteren,  rører 
Jorden  lige  bag  Slaggrænsen 
i Linien  mellem  Gærdernes 
Midterpinde.  Denne  Linie  kan 
Slaaeren,  om  han  ønsker  det, 
afsætte  med  Bistand  af  Dom- 
meren eller  ved  dagligt  Spil 
af  Kasteren  ved  det  modsatte 
Gærde. 


Saa  vel  Venstr ehaands- 
spilletsom  Højrehaands- 
spillet  er  tilladt  i Kriket. 
Da  Kravet  til  Færdighed  her 


Fig.  139.  Slaaer  i Daekstilling 
og  Stokker. 
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træet  hæves,  idet  Bladet  rettes  skraat  bagud  mod  Gær- 
det, og  ved  et  kraftigt  Sving  af  Arme  og  Haandled 
fores  Slaget  fremad  mod  Bolden. 

Som  Hovedregler  for  Slaget  kan  nævnes ; 

i)  Højre  Fod  maa  i Almindelighed  ikke 
flyttes  fra  sin  Plads;  dette  er  den  første  Betingelse 
for  et  roligt  Arbejde  ved  Gærdet.  Slaaeren  ved  da  altid, 
hv'^or  han  staar;  han  kan  ikke  stokkes  ud,  og  han  dækker 
Gærdet  mod  Bolde,  der  skrues  ind  fra  hans  venstre  Side. 

2)  Boldtræet  skal  føres 
i lodret  Plan  og  med  fuld 
Flade  rettet  mod  Bolden, 
hvorved  man  opnaar  at  give 
Gærdet  den  størst  mulige  Dæk- 
ning. 

3)  Bolden  skal  rammes,  naar 
Boldtræet  staar  omtrent  lodret, 
d:  naar  Bolden  er  lige  under 
venstre  Skulder.  Derved  op- 
naas,  at  Bolden  sendes  langs 
Jorden,  ikke  til  \'^ejrs  som  en 
Griber. 

4)  Boldtræet  skal  ramme 

É..  ^ ' 

Fig.  140.  Slaaer  lige  forslaget.  Bolden  Og  ikke  omvendt.  Dette 

kræver,  at  Slaaerens  Øje  følger 
Bolden  under  hele  dens  Bane  fra  Kasterens  Haand, 
saa  at  han  virkelig  kan  føre  Slaget  mod  det  Sted,  hvor 
han  ser  Bolden,  ikke  mod  det,  hvor  han  formoder,  at 
den  vil  være. 

5)  Det  Sted  paa  Boldtræet,  hvormed  Bolden  helst 
skal  rammes,  er  i dets  Midtlinie,  et  Stykke  fra  Bladets  Spids. 

6)  Legemets  Stilling  maa  under  Slaget  være  saa 
utvungen  som  muligt.  For  at  faa  det  lodrette  Sving 
maa  Slaaeren  føre  venstre  Skulder  godt  frem  og  løfte 
venstre  Albue  ud  fra  Kroppen  hen  over  Bolden. 
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Ikke  enhver  Bold  kan  slaas.  Mange  Bolde  maa 
Slaaeren  møde  med  en  Parade.  Denne  bestaar  i,  at 
man  uden  noget  større  Sving  og  væsentlig  ved  en  rask 
Bevægelse  i Haandleddene  fører  Boldtræet  frem  mod 
Bolden.  I øvrigt  gælde  for  Paraden  de  samme  Regler 
som  for  Slaget,  navnlig  den,  at  Boldtræet  skal  ramme 
Bolden,  ikke  omvendt.  Paraden  giver  en  noget  sikrere 
Dækning  for  Gærdet  end  Slaget  og  anvendes  derfor 
gerne  mod  Bolde  af  god  Længde,  der  true  Gærdet. 

Er  Boldens  Anslagssted  saa  nær  ved  Slaaeren,  at 
han  kan  naa  den  kort  efter  Opspringet,  kan  han 
anvende  Parade  fremad  (forward  play),  idet  han 
rask  fører  venstre  Fod  og  Boldtræet  fremad  saa  nær 
hinanden,  at  Bolden  ikke  kan  gaa  imellem  dem.  Har 
Bolden  god  Længde,  er  denne  Spillemaade  dog  farlig. 
Slaaeren  kan  da  tage  Paraden  nærmere  ved  Gærdet,  idet 
han  lader  venstre  Fod  staa  og  fører  højre  Fod  et  Skridt 
tilbage  mod  Gærdet.  Derved  opnaar  han  at  kunne 
standse  Bolden,  efter  at  den  har  passeret  Slaggrænsen, 
og  faar  saaledes  bedre  Tid  til  at  se  dens  Retning.  (Pa- 
rade bagud,  back  play). 

Det  bliver  altsaa  væsentlig  de  daarlig  rettede  Bolde, 
Bolde,  som  ere  for  lange  eller  for  korte,  der  skulle  slaas. 
Hvorledes  hver  enkelt  Bold  skal  behandles,  læres  i øvrigt 
bedst  ved  Øvelse  og  gennem  Vejledning  af  dygtige 
Spillere ; enkelte  mere  almindelige  Regler  bør  Begynderen 
dog  mærke  sig. 

i)  Han  skal  saa  vidt  muligt  slaa  Bolden  lige  fremad 
eller  fremad  til  højre,  idet  han  herved  tvinges  til  at 
bruge  lodret  Boldtræ,  hvorimod  han,  naar  han  slaar  til 
venstre  Side,  let  vænner  sig  til  at  føre  Boldtræet  mere 
vandret  (med  en  fejende  Bevægelse);  dog  bør  man  aldrig 
slaa  en  Bold  saaledes,  at  den  krydser  Linien  mellem 
Gærdernes  Midterpinde. 
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2)  Bolde,  der  ere  under  Boldtræet  o:  for  lange,  bør 
rammes  nær  ved  Anslagsstedet,  idet  man  om  fornødent 
fører  venstre  Fod  fremad  som  ved  Paraden  fremad. 

3)  Bolde,  der  ere  stærkt  skruede,  bør  ligeledes  tages 
nær  Anslagsstedet,  inden  Skruningen  har  faaet  Tid  til 
at  virke. 

4)  Bolde,  der  ere  for  korte,  kunne  tages  nærmere 
ved  Gærdet,  da  deres  Retning  efter  Opspringet  er  for- 
holdsvis let  at  beregne. 

Det  er  fremhævet,  at  højre  Fod  i Almindelighed 
ikke  maa  føres  frem  foran  Slaggrænsen.  Herfra  tør 
Spilleren  dog  ved  langsom  Kastning  gøre  en  Undtagelse, 
idet  han  da  kan  gaa  frem  for  at  tage  en  Bold,  der 
har  god  Længde  eller  er  for  kort,  i Nærheden  af  An- 
slagsstedet. Han  maa  dog  huske,  at  han  udsætter  sig 
for  at  blive  stokket  ud,  saafremt  han  ikke  rammer  Bolden ; 
men  dette  Hensyn  maa  ikke  forlede  ham  til  at  standse 
paa  Halvvejen;  er  han  begyndt,  maa  han  gaa  helt  frem 
til  Bolden;  ellers  er  intet  vundet. 

Stærk  Kastning  er  gunstig  for  Paradespillet,  der  her 
ofte  giver  Points.  Ved  langsom  Kastning  maa  Slaget 
anvendes  mere,  dels  fordi  Paraden  er  mindre  virknings- 
fuld, dels  fordi  Beregning  af  Boldens  Retning  da  kan 
blive  sikrere. 

Slaaeren  skal  staa  rolig  ved  Gærdet  og  ikke  være 
bange  for  Bolden.  Da  det  navnlig  er  hans  Hænder  og 
hans  Skinneben,  der  ere  udsatte,  bør  han,  hvor  der  er 
Tale  om  en  meget  stærk  Kastning,  og  paa  ujævn  Plads 
altid  være  forsynet  med  særlige  Handsker  og  Benskinner. 
Disse  faas  almindeligt  i Handelen  og  omtales  derfor  her 
ikke  nærmere. 

Begynderen  skal  lære  at  slaa  paa  rette  Maade,  inden 
han  øver  sig  i at  parere.  Begynder  han  med  Paradespil, 
opnaar  han  vanskelig  et  frit  og  kraftigt  Slag.  Øvelser 
ved  enkelt  Gærde  maa  anbefales  meget;  man  opnaar 
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derved  i),  at  Slaaeren  kommer  til  at  udføre  et  betydeligt 
Antal  Slag  i kort  Tid,  2),  at  han  kan  lægge  Hoved- 
vægten paa  at  følge  Bolden  med  Øjet  og  udføre  Slaget 
rigtigt,  idet  han  ikke  for  enhver  Pris  skal  søge  at  dække 
Gærdet,  3),  at  han  kan  rettes  efter  hvert  Slag  og  4),  at 
Kastningen  kan  lempes  efter  hans  Standpunkt,  idet  der 
begyndes  med  langsomme  og  regelmæssige  Bolde. 

Børn  bør  altid  anvende  kortere  og  lettere  Bold- 
træer end  de  sædvanlige. 

Angaaende  Slaaerens  anden  Hovedopgave,  Løbet 
mellem  Gærderne,  maa  bemærkes,  at  et  kvikt  og 
velberegnet  Løb  kan  give  Partiet  mangt  et  Point,  hvor- 
imod Uopmærksomhed  og  Uenighed  let  bevirke,  at  et 
Løb  gaar  tabt  eller  at  en  Spiller  løber  sig  ud.  Spillerne 
maa  derfor  altid  være  rede  til  at  løbe,  og  naar  den  ene 
har  givet  Tegn  til  Løb  ved  et  rask  Tilraab  (f.  Eks.  Kom!) 
skal  den  anden  uden  Tøven  følge  det.  Hovedreglen  er, 
at  den  Spiller,  der  har  Bolden  foran  sig,  giver 
Tegn  til  Løbet;  slaas  Bolden  fremad,  er  det  Slaaeren, 
gaar  den  bagud,  er  det  hans  Medspiller,  og  hvis  der 
bliver  Tale  om  flere  Lob,  skal  den  Spiller,  der  løber 
mod  det  mest  truede  Gærde,  give  Tegn  til  sin  Med- 
spiller, idet  han  pas.serer  ham  paa  Banen  (ved  at  sige : 
Et  Løb  til!  eller  lignende). 

Det  er  en  Regel,  at  Spillerne  under  Løbet  holde  sig 
hver  paa  sin  Side  af  Forbindelseslinien  mellem  Gærderne. 

3.  Stokkeren  (the  wicket-keeper)  skal  være  en 
god  Griber;  desuden  maa  han  være  koldblodig  og  have 
et  hurtigt  Øje,  da  han  kun  har  kort  Tid  til  at  iagttage 
Bolden  i og  hyppig  ikke  kan  forudberegne  dens  Retning, 
saa  meget  mere,  som  den  let  kan  skjules  for  en  Tid  af 
Slaaeren  eller  hans  Boldtræ. 

Stokkerens  Plads  er  bag  Gærdet,  ved  langsom  Kast- 
ning saa  nær  bag  det,  at  han  let  kan  naa  det,  ved  stærk 
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Kastning  noget  længere  tilbage.  Hans  Stilling  ses  paa 
Fig.  139,  Side  342.  Han  maa  gøre  sig  til  Regel  ikke  at 
flytte  en  Fod,  før  Bolden  har  passeret  Gærdet  eller  er 
slaaet  bort  af  Slaaeren.  Han  maa  ikke  forstyrre  Slaaeren, 
og  han  maa  huske  aldrig  at  tage  Bolden,  før  den  har 
passeret  Gærdet  (se  § 42).  Lykkes  det  ham  at  gribe 
Bolden,  bør  han,  hvis  Slaaeren  er  ude,  straks  sætte  den 
i Gærdet.  Gaar  Bolden  i Marken,  skal  Stokkeren  straks 
stille  sig  saaledes,  at  Gærdet  er  mellem  ham  og  Bolden, 
og  holde  sig  rede  til  at  tage  imod  denne.  Bliver  Bolden 
stukket  meget  skævt  ind,  maa  han  ikke  forlade  sin  Plads 
for  at  standse  den,  men  skal  rolig  lade  den  gaa  videre 
og  selv  gaa  om  paa  den  anden  Side  af  Gærdet  for  atter 
at  kunne  tage  imod  den.  Da  Stokkerens  Plads  er  meget 
udsat,  bør  han  over  for  stærk  Kastning  og  paa  ujævn 
Plads  være  forsynet  med  Benskinner  og  særlige  Hand- 
sker. Det  maa  anbefales  ethvert  Hold  at  uddanne  en 
dertil  egnet  Spiller  til  Stokker,  selv  om  man  ved  det 
daglige  Spil  kan  lade  Kasterne  skiftevis  udføre  hans 
Gerning. 

4.  Markspilleren  (the  fieldsman)  skal  stadig 
følge  Spillet  opmærksomt  og  vænne  sig  til  med  Øjet  at 
følge  Bolden  fra  det  Øjeblik,  den  forlader  Kasterens 
Haand ; derved  vil  han  efterhaanden  lære  for  mange 
Boldes  Vedkommende  at  kunne  beregne  deres  omtrentlige 
Retning,  endnu  inden  de  ere  ramte  af  Boldtræet.  Han 
bør  aldrig  staa  nærmere  ved  Slaaeren,  end  at  han  er 
sikker  paa  at  kunne  tage  en  haardt  slaaet  Bold.  Han 
skal  altid  være  parat,  som  om  han  var  sikker  paa,  at 
den  næste  Bold  maatte  komme  netop  til  ham,  og  saa 
snart  en  Bold  bliver  slaaet  imod  hans  Plads,  skal  han 
løbe  den  i Møde  for  saa  vidt  muligt  at  naa  hen  i Bol- 
dens Retning,  hvorved  han  opnaar  at  kunne  stoppe  den 
med  sit  Legeme,  saafremt  han  ikke  faar  den  i Hæn- 
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derne.  Derimod  maa  han  ikke  standse  den  med  sin 
Hue  eller  paa  anden  Maade  (§  41.) 

Naar  Markspilleren  har  Bolden  fat,  skal  han  uden 
Tøven  sende  den  ind  til  det  nærmeste  Gærde  eller  til 
det,  hvor  der  er  mest  Haab  om  at  faa  Slaaeren  løbet 
ud.  Hvis  han  først  skal  standse  og  »lave  sig  til«  til 
Kastet,  spildes  en  ofte  kostbar  Tid.  Bolden  skal  stikkes 
enten  lige  i Retning  mod  Stokkerens  (eller  Kasterens) 
Hoved  eller  Krop  eller  saaledes,  at  denne  let  kan  faa 
den  efter  dens  første  Anslag  mod  Jorden.  At  stikke 
Bolden  ind  mod  Stokkerens  Fødder  eller  saaledes,  at 
den  hopper  henad  Jorden,  er  en  Hensynsløshed,  som  bør 
undgaas. 

Naar  Bolden  stikkes  ind  til  Gærdet,  skulle  de  Mark- 
spillere, der  staa  paa  den  modsatte  Side  af  dette,  »bakke 
op«  o:  stille  sig  bag  Gærdet  i Boldens  Retning  for  at 
stoppe  den,  hvis  den  ikke  tages  af  Stokkeren  (eller 
Kasteren).  Saa  vidt  muligt  bør  altid  2 Mand  bakke  op 
bag  hinanden  i en  indbyrdes  Afstand  af  omtr.  15  Skridt. 

Det  er  ret  almindeligt  at  se  Markspillet  forsømt  og 
betragtet  som  en  underordnet  Virksomhed.  Dette  er 
en  Misforstaaelse;  det  er  ofte  netop  det  gode  Markspil, 
der  bringer  Sejren  hjem,  idet  det  gør  Kasteren  roligere 
og  berøver  Slaaeren  Lysten  til  et  voveligt  Løb. 

Af  største  Betydning  for  Markspillet  er  Opstillingen 
af  Spillerne,  idet  disse  maa  fordeles  saaledes  i Marken, 
at  det  bliver  vanskeligt  for  Slaaeren  at  sende  Bolden 
uden  om  dem.  Det  vil  let  kunne  indses,  at  der  ikke  kan 
angives  en  Opstilling,  som  er  gyldig  for  alle  Tilfælde, 
idet  der  maa  tages  Hensyn  dels  til  Kasteren  — om  hans 
Bolde  have  større  eller  mindre  Hastighed,  — dels  til  Slaaeren 
— om  han  væsentlig  anvender  Slag  eller  Parade  og  om 
han  lægger  større  eller  mindre  Kraft  i sit  Slag.  For- 
uden Kasteren  og  Stokkeren,  hvis  Pladser  ere  givne,  op- 
stilles sædvanlig  en  Bagstopper  til  at  tage  de  Bolde, 
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der  gaa  forbi  Stokkeren,  og  i eller  2 Spillere  omtrent 
midt  imellem  Gærderne.  De  øvrige  Spillere  fordeles  til 
Siderne,  saa  at  den  Del  af  Pladsen,  der  er  foran  Slaaeren, 
besættes  stærkest. 

Fig.  141  viser  en  passende  Opstilling  ved  langsom 
Kastning.  Er  Kastningen  stærkere,  ændres  Opstillingen 


3 


Fig.  141.  Markopstilling  ved  langsom  Kastning. 
I.  Kaster.  2.  Stokker.  3.  Bagstopper,  S SIaaer. 


derved,  at  Markspillerne  rykke  mere  tilbage  fra  Kaste- 
rens Gærde  hen  imod  og  bagved  Slaaerens,  da  de  haardt 
kastede  Bolde  vanskelig  slaas  fremad. 

Hvis  den  Spiller,  der  er  inde  som  SIaaer,  ikke  for- 
maar  at  slaa  Bolden  langt  ud  i Marken,  kunne  Spillerne 
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trække  sig  sammen  om  hans  Gærde;  ere  hans  Slag  kraf- 
tigere, maa  de  rykke  tilbage  i Marken  o:  længere  bort 
fra  Gærderne.  Er  han  en  udpræget  Slagspiller  (a 
hit  ter),  maa  de  desuden  rykke  mere  frem  foran  ham, 
bagud  og  til  Siderne  for  Kasteren;  anvender  han  derimod 
væsentlig  Paradespil,  opstilles  de  nærmere  ved  og  bag- 
ud for  Slaaerens  eget  Gærde. 

Anføreren,  der  i øvrigt  kan  indtage  en  hvilken 
som  helst  Plads  paa  Partiet,  leder  Opstillingen,  og 
Spillerne  maa  ubetinget  følge  hans  Vink.  Han  afgør, 
hvem  der  skal  ind  som  Kaster,  og  hvis  han  ser,  at  en 
Kaster  er  indisponeret  eller  at  hans  Bolde  ikke  gøre  den 
forønskede  Virkning,  bør  han  afløse  ham,  selv  om  den, 
der  kan  sættes  i Stedet,  maa  anses  for  en  ringere  Kaster. 


3.  Fodbold. 

( Association-f ootball). 

Ligesom  Kriket  stammer  Fodbold  fra  England,  hvor 
det  Aarhundreder  igennem  har  været  en  yndet  Fritids- 
beskæftigelse for  Ungdommen.  Medens  det  tidligere  i 
de  forskellige  Egne  spilledes  under  meget  forskellige 
Former,  blev  der  ved  Midten  af  dette  Aarhundrede  for- 
søgt at  bringe  større  Ensartethed  over  Spillet,  idet  der 
dannedes  en  stor  Forening  Fo  o tbal  1-Ass  o ciat  ion.  Det 
lykkedes  imidlertid  ikke  at  samle  alle  Spillets  Dyrkere 
un  ’er  de  af  denne  Forening  fastslaaede  Love,  der  næsten 
fuldstændig  forbød  Brugen  af  Hænderne  under  Spillet. 
Ved  Siden  af  denne  Form  for  Spillet,  det  saakaldte 
Association-F  o o tb  all,  opretholdtes  en  anden,  derefter 
en  stor  engelsk  Latinskole,  hvor  den  var  blevet  fyldigst 
udformet,  fik  Navnet  R ugby-P' ootball.  Denne  har  et 
noget  voldsommere  Præg,  idet  Spillerne  i særlige  Til- 
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fælde  maa  bruge  Hænderne,  dels  til  at  gribe  Bolden  og 
dels  til  at  tage  fat  paa  Modspillerne  med. 

Rugby-Spillet  er  aldrig  blevet  indført  her  i Landet, 
hvorimod  Association-Football  har  faaet  en  ret  betydelig 
Udbredelse.  Da  der  næppe  er  Grund  til  at  tilstræbe 
nogen  Forandring  i dette  Forhold,  vil  kun  den  sidst- 
nævnte Form  blive  omtalt  i det  følgende. 

Fodbold  egner  sig  i høj  Grad  til  Indførelse  i vore 
Skoler.  Det  holder  Deltagerne  i saa  livlig  og  uafbrudt 
Bevægelse,  at  det  kan  spilles  i den  kolde  Aarstid,  da 
den  meste  anden  Friluftsidræt  holder  op,  kun  ikke,  naar 
Jorden  er  haardfrossen  eller  dækket  med  Sne.  Det 
sætter  samtidig  et  ret  stort  Antal  Deltagere  — indtil 
22  — i Virksomhed  og  stiller  kun  smaa  Krav  til  Red- 
skaber. Det  fremmer  Følelsen  for  Kameratskab  og 
Disciplin,  idet  alle  Partifællerne  arbejde  sammen  og  den 
enkeltes  Interesser  og  Ærgerrighed  stadig  maa  under- 
ordnes hele  Partiets.  Det  udvikler  Hurtighed,  Snarraadig- 
hed  og  Behændighed,  og  endelig  kræver  det,  da  Spillet 
giver  Anledning  til  stadige  Sammenstød  mellem  de  2 
Partiers  Spillere,  en  vis  Grad  af  Selvbeherskelse  og  Hen- 
synsfuldhed. Hvor  Talen  er  om  unge,  uøvede  Spillere, 
maa  det  bestemt  tilraades,  at  der  aldrig  spilles  uden  en 
kyndig  Lærers  Vejledning  og  at  alle  Deltagerne  ere 
nogenlunde  ensartede  i Størrelse  og  legemlig  Udvikling; 
i saa  Fald  er  der  ingen  P"are  for,  at  Spillet  skal  udarte 
til  Vold.somhed. 

Af  Redskaber  kræves  kun  en  Bold,  der  er  temmelig 
stor,  omtr.  70  cm.  i Omkreds,  men  meget  let.  Den  de- 
•staar  af  et  Læderhylster  forsynet  med  en  Slidse,  hvor- 
igenem  indføres  en  Kautsjukblære  med  en  kort  tilhæftet 
Slange.  Blæren  fyldes  godt  med  Luft  — lette.st  ved 
Hjælp  af  en  lille  Pumpe  — , hvorefter  Slangen  bukkes 
om  og  snøres  sammen  med  Sejlgarn;  endelig  lukkes 
Læderhylstret  med  en  Snørelidse.  P'or  at  Hylstret  skal 
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kunne  holde  sig,  maa  det  jævnlig  indgnides  med  Vaseline 
eller  Olie. 

De  spillendes  Dragt  bør  være  let  og  tæt- 
sluttende og  maa  dog  ikke  hindre  Bevægelserne,  hvorfor 
Knæbenklæder  kunne  anbefales.  Som  Fodtøj  ere  korte, 
tyksaalede  Snørestøvler  at  foretrække,  medens  dog  ogsaa 
lettere  Fodtøj  kan  bruges.  Saalerne  maa  ikke  være 
jernbeslaaede ; men  smaa  Læderknopper  under  dem  (se 
Lovenes  § ii)  bidrage  meget  til  et  sikkert  Fodfæste, 
navnlig  naar  Pladsen  er  opblødt.  Til  Beskyttelse  for 
Skinnebenene  benyttes  ofte  20 — 25  cm.  lange  Benskinner, 
der  kunne  laves  af  paralleltløbende  Spanskrørsstykker 
forbundne  ved  groft  Lærred  eller  tyndt  Læder  og 
fæstes  om  Benene  ved  Elastikker  eller  Remme. 

Spillepladsen  (Fig.  142)  maa  være  nogenlunde  fastog 
jævn,  fri  for  Sten,  helst  bevokset  med  Græs.  Om  muligt 
bør  den  som  i Lovene  angivet  være  120  m.  i Længde  og 
80  i Bredde,  men  kan  dog,  hvis  den  kun  skal  benyttes 
af  Børn,  være  betydelig  mindre.  Den  afmærkes  bedst 
ved  smaa  Flag,  eet  i hvert  Hjørne  og  eet  eller  flere 
ned  langs  de  lange  Grænselinier,  »Sidelinierne«.  De 
Stænger,  der  bære  Flagene,  maa  være  mindst  1,5  m.  lange, 
for,  at  Spillerne  ikke  skulle  kunne  komme  til  Skade  ved 
at  falde  over  paa  dem.  Omkring  den  afgrænsede  Plads 
bør  der  være  et  smalt  Bælte.  De  2 korte  Grænselinier 
kaldes  »Maallinierne«,  idet  der  midt  i hver  af  dem  er 
rejst  et  »Maal«,  d.  e.  2 lodrette  Stænger  i en  indbyrdes 
Afstand  af  7,5  m.,  forbundne  ved  en  Tværstang  eller 
en  udspændt  Snor,  2,5  m.  over  Jorden. 

Spillet.  Spillerne  deles  i 2 Partier,  hvoraf  hvert  har 
til  Opgave  at  forsvare  sit  Maal  og  angribe  Modpar- 
tens, d.  e.  søge  at  sende  Bolden  ind  gennem  det  mel- 
lem de  2 Stænger  og  under  Tværstangen  (eller  Snoren). 
Ved  Begyndelsen  af  Spillet  anbringes  Bolden  paa  Plad-  > 
sens  Midte,  og  hvert  Parti  opstilles  mellem  den  og  sit 
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Maal.  Forrest  staa  de  5 Frontmænd  (forwards), 

— Fig.  10  F og  — den  egentlige  Angrebsstyrke; 
lidt  længere  tilbage  de  3 Hjælpere,  (half-backs),  — 
Fig.  10  H og  H — een  i Midten  og  een  paa  hver 
Fløj;  de  skulle  hjælpe  med  ved  Angrebet,  men  væsent- 
lig støtte  Forsvaret,  der  for  øvrigt  er  overladt  til  2 Bag- 
mænd  (backs)  — Fig.  10  B og  .5  — , der  staa  endnu 
nærmere  ved  Maalet,  og  Maalmanden  (the  goalkeeper) 

— Fig.  10  M og  Af  — , der  staar  i selve  Maalet.  Han 
alene  har  Lov  til  at  tage  Bolden  med  Hænderne,  medens 
alle  de  andre  Spillere  hverken  m^a  røre  ved  den  med 


Fig.  142.  Fodboldplads. 


Hænder  eller  Arme,  ligesom  ingen  har  Lov  til  at  spænde 
Ben  for  eller  forsætlig  sparke  til  en  Modstander  eller 
støde  til  ham  med  Hænder  eller  Arme. 

Ved  Lodtrækning  afgøres,  hvilket  Parti  der  skal 
begynde  Spillet.  Dette  sker  ved  et  Spark  til  Bolden  fra 
Pladsens  Midtpunkt  hen  imod  Modstandernes  Maal,  og  nu 
gælder  det  om  at  føre  Bolden  fra  Spiller  til  Spiller 
nærmere  og  nærmere  ind  imod  dette  for  om  muligt  at 
sende  den  igennem  eller  gøre  Maal.  Lykkes  dette, 
bringes  Bolden  tilbage  til  Pladsens  Midte ; Spillerne  indtage 
atter  deres  oprindelige  Pladser,  og  Spillet  indledes  paany 
af  det  Parti,  der  tabte. 
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Hvis  en  Spiller,  medens  Bolden  er  »i  Spil«  sender 
den  ud  over  Pladsens  Græn.ser,  skal  en  af  Modspillerne 
atter  bringe  den  ind  — paa  forskellig  Maade,  eftersom 
den  har  overskredet  Side-  eller  Maallinien  (§§  5 — 7). 
Endvidere  afbrydes  Spillet  ved  hver  Overtrædelse  af 
Lovene,  hvis  Modspillerne  forlange  det,  og  der  tilkendes 
da  disse  et  Frispark,  o:  et  Spark  i en  hvilken  som  helst 
Retning  fra  det  Sted,  hvor  Overtrædelsen  skete  (§  9). 

Naar  Halvdelen  af  Tiden  er  forløben  — der  spilles 
sædvanlig  2 Gange  Time;  men  en  kortere  Tid  kan 
ogsaa  være  tilstrækkelig  — bytte  Partierne  Maal,  og 
Spillet  indledes  som  ved  Begyndelsen,  men  af  det  mod- 
satte Parti.  Det  Parti,  der  ved  Spillets  Slutning  har  det 
største  Antal  Maal,  er  Sejrherre. 

I Kampe  fældes  alle  Kendelser  af  en  Dommer  med 
Bistand  af  2 Linievogtere,  der  skulle  holde  Øje  med, 
naar  Bolden  overskrider  Grænselinierne,  og  ved  et  Tegn 
meddele  dette  til  Dommeren.  Denne  giver  et  Signal  (i 
Reglen  med  en  Fløjte),  hver  Gang  Spillet  skal  afbrydes. 

De  efterfølgende  Love  ere  en  Gengivelse  af  de  i 
England  for  Association-football  gældende. 


Love  for  Fodbold. 

I.  Spillepladsen  er  firkantet,  sædvanlig  120  m.  lang  og 
80  m.  bred.  De  2 lange  Grænselinier  kaldes  Side- 
linier, de  2 korte  Maallinier.  Ved  Midten  af 
hver  Maallinie  oprejses  et  Maal,  der  bestaaar  af 
to  lodrette  Stænger  i 7,5  m.s  Afstand  fra  hinanden 
og  en  vandret  Tværstang  i 2,5  m.s  Højde  over  i 
Jorden.  Maalstænger  og  Tværstang  maa  i det  højeste  j 
være  12  cm.  tykke. 

Paa  hvert  Parti  er  der  1 1 Spillere. 

Ved  en  Kamps  Begymdelse  skal  Boldens  Omkréds 
være  omtrent  70  cm.,  dens  Vægt  omtrent  400  Gram. 
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2.  Ved  Lodtrækning  for  Spillets  Begyndelse  faar  et  af 
Partierne  Ret  til  at  bestemme,  om  det  vil  begynde 
Spillet:  give  op,  eller  det  vil  overlade  dette  til 
Modpartiet  og  da  selv  vælge,  hvilket  Maal  det  vil 
forsvare.  Opgivningen  sker  ved  et  Spark  fra  Ste- 
det fra  Pladsens  Midtpunkt  hen  imod  Modpartiets 
Maallinie.  Modpartiet  maa  før  Opgivningen  ikke 
være  Bolden  nærmere  end  lO  m.,  og  ingen  Spiller 
maa  for  den  Tid  befinde  sig  mellem  Pladsens  Midte 
og  Modpartiets  Maal. 

(Et  Spark  fra  Stedet  er  et  Spark  til  Bolden, 
medens  den  ligger  paa  Jorden  i den  Stilling,  Spille- 
ren ønsker). 

3.  Naar  Halvdelen  af  den  fastsatte  Spilletid  er  forbi, 
skulle  Partierne  bytte  Maal.  Naar  et  Maal  er 
vundet,  skal  Spillet  atter  indledes  og  det  Parti,  der 
tabte,  give  op;  men  naar  der  byttes  Maal  efter  den 
halve  Spilletids  Forløb,  skal  det  Parti  give  op,  som 
ikke  gjorde  det  ved  Spillets  Begyndelse. 

(En  Kamp  varer  H/g  Time,  saaledes  at  hvert 
Parti  spiller  Time  fra  hvert  Maal). 

4.  Et  Maal  er  vundet,  naar  Bolden  har  overskredet 
Maallinien  mellem  Maalstængerne  og  under  Tvær- 
stangen, uden  at  den  er  kastet,  slaaet  eller  baaret 
frem  af  nogen  af  Angriberne.  Rammer  feolden  en 
Maalstang,  Tværstangen  eller  et  Mærkeflag  saaledes, 
at  den  springer  tilbage  paa  Spillepladsen,  er  den 
fremdeles  i Spil.  Kommer  Bolden  uden  for  Pladsens 
Grænser,  er  den  ude  af  Spil,  selv  om  den  ikke  rører 
Jorden  uden  for  Grænsen. 

(Hele  Bolden  skal  have  overskredet  Maal-  eller 
Sidelinien,  før  den  er  ude  af  Spil). 

(Dersom  Tværstangen  falder  ned  eller  paa  anden 
Maade  fjernes  fra  sin  Plads,  og  Bolden  derefter 
overskrider  Maallinien  mellem  Maalstængerne,  er  det 
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Maal,  saafremt  Bolden  efter  Dommerens  Mening  er 
gaaet  under  den  Linie,  der  sædvanlig  angives  ved 
Tværstangen). 

5.  Naar  Bolden  har  overskredet  en  Sidelinie,  skal  en 
af  Modpartiet  kaste  den  ind  paa  Spillepladsen  i 
hvilken  Retning,  han  vil,  fra  det  Sted,  hvor  den 
overskred  Sidelinien,  idet  han  vender  sig  mod  Spille- 
pladsen og  holder  Bolden  med  begge  Hænder  over 
Hovedet.  Mens  han  kaster,  skal  han  staa  med 
begge  Fødder  paa  Sidelinien.  Han  maa  ikke  selv 
røre  Bolden  igen,  før  den  har  rørt  en  anden  Spiller. 

6.  Naar  en  Spiller  (A)  sparker  til  Bolden  eller  kaster 
den  ind  fra  en  Sidelinie,  er  enhver  Medspiller  (B), 
der  i det  Øjeblik,  Sparket  eller  Kastet  udføres,  er 
Modpartiets  Maallinie  nærmere  end  han  (A)  selv,  ude  af 
Spil  — paa  fejl  Plads  (ofif-side)  — saafremt  der 
ikke  i samme  Øjeblik  nærmere  ved  Modpartiets 
Maallinie  end  vedkommende  (B)  befinder  sig  mindst 
3 af  Modspillerne. 

En  Spiller,  der  er  paa  fejl  Plads,  maa  ikke  selv 
røre  ved  Bolden  eller  paa  nogen  som  helst  Maade 
hindre  nogen  anden  Spiller  deri.  Han  er  atter  i 
Spil,  saa  snart  Bolden  har  rørt  ved  en  Spiller,  i 
Forhold  til  hvem  han  ikke  staar  paa  fejl  Plads. 

En  Spiller  har  altid  Ret  til  at  sparke  til  Bolden, 
naar  den  sidst  har  været  i Berøring  med  en  Mod- 
spiller; ligesaa  naar  den  bringes  i Spil  vedet  Hjørne- 
spark (§  7). 

7.  Naar  en  Spiller  har  sparket  Bolden  over  Modpartiets 
Maallinie  uden  for  Maalstængerne,  skal  en  af  dette  Partis 
Spillere  atter  bringe  den  i Spil  ved  et  Spark  fra 
Stedet  fra  et  Punkt  i højst  6 m.s  Afstand  fra  den 
nærmeste  Maalstang  — et  Maalspark.  Men'  hvis 
den  er  sparket  over  Maallinien  uden  for  Stængerne 
af  en  af  Maalets  Forsvarere,  skal  den  bringes  i Spil 
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af  en  af  Angriberne  ved  et  Spark  fra  Stedet  fra  et 
Punkt  i højst  i m.s  Afstand  fra  det  nærmeste 
Hjorneflag  — et  Hjørnespark.  I begge  disse  Til- 
fælde maa  ingen  Spiller  af  Modpartiet  være  Bolden 
nærmere  end  6 m.,  for  den  er  bragt  i Spil. 

(Naar  et  Hjørnespark  skal  udføres,  maa  Hjørne- 
flaget  ikke  fjernes  fra  sin  Plads) 

8.  Det  er  ikke  tilladt  under  noget  som  helst  Paaskud 
forsætlig  med  Haand  eller  Arm  at  røre  ved  Bolden; 
dog  maa  Maalmanden  inden  for  den  Halvdel  af 
Spillepladsen,  som  er  hans  Maal  nærmest,  bruge 
Hænderne  til  Forsvar  for  Maalet  ved  at  slaa  til 
Bolden  eller  gribe  den  og  derefter  slynge  den  bort; 
men  han  maa  ikke  løbe  med  den.  Maalmanden  kan 
afløses  under  Spillet,  naar  Dommeren  forud  under- 
rettes derom ; men  paa  hvert  Parti  kan  kun  i Spiller 
ad  Gangen  være  Maalmand. 

(Efter  denne  § maa  Spillerens  Arm  i hele  sin 
Udstrækning  fra  Fingerspidserne  til  Skulderen  i 
ingen  Henseende  forsætlig  komme  i Berøring  med 
Bolden). 

(At  løbe  med  Bolden  er  at  gøre  mere  end  2 
Skridt  med  Bolden  i Hænderne). 

9.  Ved  et  Frispark  (se  § 17)  kan  et  Spil  ikke  vindes. 
Dog  undtages  Straffefrisparket  (§  13).  Den,  der 
udfører  Frisparket,  maa  ikke  derefter  røre  Bolden, 
før  den  har  rørt  en  anden  Spiller.  Disse  Regler 
gælde  ogsaa  for  Opgiverspark,  Maalspark  og  Hjørne- 
spark. 

(Et  Frispark  er  et  Spark  til  Bolden  i en  hvilken 
som  helst  Retning,  medens  den  skal  ligge  stille  paa 
Jorden  og  Modpartiets  Spillere  skulle  være  i mindst 
6 m.s  Afstand  fra  den ; dog  er  en  Spiller  aldrig  for- 
pligtet til  at  staa  bag  sin  Maallinie.  Bolden  maa 
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mindst  have  bevæget  sig  een  Gang  rundt,  før  Fri- 
sparket kan  regnes  for  udfort). 

I o.  Det  er  Spillerne  forbudt  at  spænde  Ben  for,  springe 
op  paa  eller  sparke  en  Modstander,  saa  vel  som  at 
holde  paa  ham,  støde  til  ham  med  Armen  udstrakt 
fra  Kroppen  eller  overhovedet  volde  ham  fare- 
truende Ulempe.  Heller  ikke  maa  man  bagfra 
støde  til  en  Spiller,  med  mindre  denne  har  Front 
imod  sit  eget  Maal  og  efter  Dommerens  Mening 
forsætlig  søger  at  lægge  Modspillerne  Hindringer 
i Vejen.  Maalmanden  maa  ikke  angribes,  undtagen 
naar  han  rører  Bolden  eller  lægger  en  Modspiller 
Hindringer  i Vejen. 

(En  Spiller,  der  vælter  en  Modstander  ved  bagfra 
at  føre  sit  Ben  frem  foran  ham,  bør  dømmes  for  at 
spænde  Ben,  selv  om  han  gjorde  det  for  at  ramme 
Bolden). 

11.  Spillerne  maa  ikke  benytte  Sko,  Støvler  eller  Ben- 
skinner med  fremstaaende  Søm,  Jernplader  eller 
Guttaperka.  Strimler  eller  Tappe  af  Læder  paa 
Støvlernes  Saaler  eller  Hæle  maa  ikke  have  over  1,5 
cm. s Høide,  og  Søm,  hvormed  de  ere  fastgjorte, 
skulle  være  drevne  ind,  saa  at  ingen  Del  af  dem 
rager  udenfor  Læderet;  Læderstrimler  paa  Saalerne 
skulle  være  flade  og  anbragte  paa  tværs;  de  skulle 
være  mindst  4 cm.  lange  og  1,5  cm.  brede;  Læder- 
tappe skulle  være  cylindriske,  mindst  1,5  cm.  i Dia- 
meter, og  de  maa  ikke  være  kegleformede  eller 
spidse.  Overtræder  en  Spiller  denne  Regel,  skal 
han  udelukkes  fra  Deltagelse  i Spillet. 

(Anvendelse  af  blødt  Viskelæder  under  Saalerne 
betragtes  ikke  som  en  Overtrædelse  af  denne  §). 

12.  Der  v'ælges  — i Reglen  af  begge  Partier  i Forening  — 
en  Dommer,  som  skal  vaage  over  Spillereglernes  Over- 
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holdelse  og  afgøre  ethvert  omtvisteligt  Spørgsmaal 
under  Spillet.  Hans  Kendelse  er  uomstødelig.  Domme- 
ren skal  endvidere  være  Tidsdommer  og  føre  Regn- 
skab med  Kampens  Gang.  Dommeren  skal,  naar 
han  skønner,  at  en  Spillers  Adfærd  giver  Anledning 
dertil,  give  vedkommende  en  Advarsel ; frugter  det 
ikke,  kan  han  nægte  denne  Spiller  videre  Deltagelse 
i Spillet.  Naar  en  Spiller  anvender  Haandgribelig- 
heder  mod  en  Modspiller,  kan  Dommeren,  ogsaa 
uden  foregaaende  Advarsel,  nægte  ham  videre  Del- 
tagelse i Spillet.  Finder  Dommeren,  at  en  Spillers 
Optræden  i et  enkelt  Tilfælde  er  faretruende,  uden 
at  den  retfærdiggør  en  alvorlig  Indskriden,  kan  han 
standse  Spillet  og  tilkende  Modspillerne  et  Frispark. 
Dommeren  har  endvidere  Ret  til  helt  at  standse 
Spillet,  naar  han  formener,  at  det  nødvendiggøres 
ved  Mørkets  Frembrud,  Tilskuernes  Indblanding  eller 
af  anden  Grund. 

Endvidere  vælges  to  Linievogtere,  der  skulle 
støtte  Dommeren  i Haandhævelsen  af  Lovene.  De 
skulle  særlig  afgøre,  om  Bolden  har  overskredet 
Græn.selinierne  og  hvilket  Parti  det  derefter  til- 
kommer at  bringe  Bolden  i Spil.  Deres  Kendelser 
ere  underkastede  Dommerens  endelige  Afgørelse. 
Dersom  en  Spiller  inden  for  12  m.s  Afstand  fra  sin 
egen  Maallinie  med  Vilje  overtræder  de  i § 8 og  § 
10  fastsatte  Regler,  skal  Dommeren,  naar  det  for- 
langes, tilstaa  Modpartiet  et  Frispark,  (Straffefri- 
s park  et),  der  kan  tages  fra  et  hvilket  som  helst 
Punkt  12  m.  fra  Maallinien  paa  følgende  Maade: 
Alle  Spillerne  med  Undtagelse  af  den,  der  har  Fri- 
sparket, og  Modpartiets  Maalmand  (som  ikke  maa 
gaa  mere  end  6 m.  frem  foran  Maallinien)  skulle  staa 
mindst  6 m.  bagved  Bolden.  Bolden  er  i Spil,  naar 
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Frisparket  er  udført,  og  der  kan  gøres  Maal  ved  selve 
dette  Frispark;  men  den  Spiller,  der  har  udført  det, 
maa  ikke  atter  røre  Bolden,  før  den  har  rørt  en 
anden  Spiller.  Selv  om  Spilletiden  udløber,  maa 
Spillet  ikke  afbrydes,  før  dette  Frispark  er  taget. 

14.  Enhver  Paakaldelse  af  Dommeren  maa,  om  den  skal 
kunne  tages  til  Følge,  gøres  umiddelbart  efter,  at 
den  formentlige  Overtrædelse  har  fundet  Sted.  Bol- 
den forbliver  i Spil,  indtil  Dommerens  Kendelse  er 
afgivet. 

15.  Dommeren  er  berettiget  til,  naar  han  anser  det  for 
nødvendigt,  at  standse  Spillet  for  en  Tid. 

1 6.  Afbrydes  Spillet  for  en  Tid,  uden  at  Bolden  har 
overskredet  Maal-  eller  Sidelinierne,  skal  det  paa  ny 
indledes  ved,  at  Dommeren  kaster  Bolden  lodret  op 
fra  det  Sted,  hvor  den  befandt  sig,  da  Spillet  blev 
afbrudt,  og  ingen  Spiller  maa  da  røre  Bolden,  for 
den  har  berørt  Jorden. 

17.  I Tilfælde  af  Overtrædelse  af  §§  2,  5,  6,  8,  9,  10 
eller  16  gives  der  Modpartiet  et  Frispark  fra  det 
Sted,  hvor  Overtrædelsen  fandt  Sted. 

(Dommerens  Kendelse  forlanges  ved  Raabet: 
Frispark!  Dog  forlanges  Frispark  i Henhold  til  § 
6 ved  Raabet : Fejl  Plads ! og  i Henhold  til  § 1 3 
ved  Raabet:  Strajj^efrispark ! Det  Frispark,  som  Mod- 
partiet kan  forlange  i Tilfælde  af  Overtrædelse  af 
§§  2,  5,  6,  8,  9,  10  eller  13,  er  en  Ret,  som  det 
ikke  behøver  at  benytte  sig  af,  hvis  det  ser  sin  For- 
del ved  at  fortsætte  Spillet  uden  at  æske  Domme- 
rens Kendelse  angaaende  Overtrædelse). 

Vejledning  for  Dommeren. 

I.  Ifølge  Lovenes  § 2 skal  Opgiversparket  ske  hen  imod 
Modpartiets  Maallinie.  Naar  Bolden  gives  op,  maa 
den  altsaa  ikke  sparkes  bagud.  Før  Bolden  er  givet 


FODBOLD.  361 

op,  maa  ingen  Spiller  af  Modpartiet  være  den  nærmere 
end  10  m. 

2.  Ifølge  § 4 vindes  et  Spil,  naar  Bolden  har  over- 
skredet Maallinien  under  Tværstangen.  Dette  er  at 
forstaa  saaledes,  at  hele  Bolden  skal  have  været 
bag  Maallinien;  er  dette  ikke  Tilfældet,  er  Bolden 
fremdeles  i Spil,  selv  om  den  største  Del  af  den  har 
været  bag  Maallinien. 

3.  Til  Oversigt  over  Indholdet  af  § 6 bemærkes: 

a)  En  Spiller  er  altid  paa  fejl  Plads,  naar  Bolden 
er  bag  ved  ham  i det  Øjeblik,  den  røres  af  en 
Medspiller,  naar  ikke  3 eller  flere  af  Modpartiets 
Spillere  i samme  Øjeblik  ere  nærmere  ved  deres 
Maallinie  end  han  selv. 

b)  En  Spiller  er  aldrig  paa  fejl  Plads,  naar  3 eller 
flere  Modspillere,  i det  Øieblik,  Bolden  sidst  blev 
berørt,  befandt  sig  nærmere  ved  deres  Maallinie 
end  han  selv. 

c)  En  Spiller  er  aldrig  paa  fejl  Plads,  naar  han  mod- 
tager Bolden  enten  fra  en  Modspiller  eller  fra  en 
Medspiller,  der  i det  Øjeblik,  da  han  afleverede 
den,  befandt  sig  nærmere  ved  Modpartiets  Maal- 
linie end  Spilleren  selv. 

Naar  Spillerne  blot  huske,  at  det  ikke  er  Spille- 
rens Stilling  i det  Øjeblik,  han  rører  Bolden,  men  i 
det  Øjeblik,  Bolden  sidst  blev  rørt,  der  afgør,  om 
han  er  paa  fejl  Plads  eller  ej,  samt  at  de  aldrig 
kunne  være  paa  fejl  Plads,  naar  Bolden  i det  Øje- 
blik, den  røres  af  en  Medspiller,  er  foran  dem,  men 
at  der  er  Mulighed  for,  at  de  kunne  være  paa  fejl 
Plads,  naar  den  i dette  Øjeblik  er  bag  ved  dem,  vil 
Reglens  F'orstaaelse  væsentlig  lettes. 

§ 6 bestemmer  endvidere,  at  en  Spiller,  der  er 
paa  fejl  Plads,  ikke  paa  nogen  som  helst  Maade 
maa  lægge  Modpartiets  Spillere  Hindringer  i Vejen. 
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4.  Reglen  i § 1 1 bør  ved  enhver  Kamp  strængt  hævdes 
af  Dommeren. 

5.  Ifølge  § 14  forbliver  Bolden,  naar  Dommerens  Ken- 
delse forlanges,  i Spil,  indtil  Kendelsen  er  afgivet. 
Dommeren  maa  derfor  vel  erindre,  hvor  vigtigt  det 
er  for  Spillet,  at  hans  Kendelse  falder  hurtigt. 

Dommeren  afbryder  Spillet  ved  et  Fløjtesignal. 

6.  Bolden  forbliver  i Spil,  selv  om  den  rammer  Domme- 
ren eller  en  af  Linievogterne. 

7.  Det  er  Dommerens  Pligt  at  paase,  at  alle  Frispark, 
Maalspark  og  Hjørnespark  udføres  i Overensstemmelse 
med  Reglerne,  og  han  skal  uden  at  være  paa- 
kaldt skride  ind,  naar  disse  overtrædes.  Naar  Bol- 
den kastes  ind  fra  Sidegrænsen,  maa  han  derimod 
kun  gribe  ind,  hvis  hans  Afgørelse  forlanges. 

8.  Dommeren  bør  vogte  sig  for  at  give  noget  Vink 
eller  yde  nogen  Hjælp  til  noget  af  Partierne  og 
vide  at  skelne  mellem,  om  hans  Kendelse  er  forlangt 
af  en  Spiller  eller  blot  af  en  Tilskuer.  Naar  en  Dommer 
ikke  sikkert  kan  afgøre  et  rejst  Spørgsmaal,  bør  hans 
Afgørelse  gaa  imod  den  Part,  der  rejser  Spørgsmaalet, 
ligesom  Dommeren  i Kriket  i lignende  Tilfælde  vilde 
dømme  til  Slaaerens  Fordel.  Dommeren  bør  bruge 
den  Myndighed,  der  er  betroet  ham,  uden  Persons- 
anseelse, særlig  i Tilfælde  af  mindre  net  (ungentle- 
manlike)  Opførsel  fra  Spillernes  Side. 


Ovenstaaende  Love  maa  følges  fuldt  ud,  ikke  alene 
ved  Kampspil,  men  helst  ogsaa  ved  de  daglige  Øvelser, 
og  det  er  derfor  nødvendigt,  at  hver  enkelt  Spiller  kender 
dem  nøje. 

Det  ejendommelige  for  Fodboldspillet  er,  at  Brugen 
af  Hænder  og  Arme  træder  ganske  i Baggrunden,  og 
dette  gælder  ikke  alene  over  for  selve  Bolden,  men  ogsaa 
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over  for  Modspillerne.  Heri  ligger  en  Vanskelighed,  som 
Begynderen  stadig  maa  være  opmærksom  paa;  han  maa 
øve  sig  i at  holde  Armene  saa  rolige  som  muligt,  helst 
tæt  ind  til  Kroppen,  idet  han,  saafremt  han  fægter  med 
dem,  let  kan  komme  til  mod  sin  Vilje  at  ramme 
Bolden  eller  en  af  Modspillerne.  Derimod  er  det  til- 

ladeligt at  standse  Bolden  med  Kroppen,  og  dette  maa 
helst  kunne  gøres  saaledes,  at  Bolden  bliver  liggende  tæt 
foran  Spillerens  Fødder.  Ogsaa  med  Hovedet  har  man 
Lov  til  at  ramme  Bolden,  og  dette  kan  gøres  med  ikke 
ringe  Kraft  og  — saafremt  man  søger  at  møde  Bolden 
med  Panden  — med  stor  Sikkerhed,  hvorfor  det  anvendes 
en  Del  over  for  høje  Bolde. 

Det  er  dog  navnlig  P'ødderne,  der  skulle  bruges 
mod  Bolden,  og  heri  kan  ved  Øvelse  opnaas  stor  Færdig- 
hed. Den  dygtigere  Spiller  skal  kunne  tage  Bolden  i 
P'arten,  hvad  enten  den  kommer  i Luften  eller  langs 
Jorden,  og  sende  den  øjeblikkelig  og  sikkert  ud  med  den 
Kraft  og  i den  Retning,  der  kræves.  Begynderen  kan 
dog,  hvor  Lejlighed  gives,  søge  at  standse  Bolden,  inden 
han  sender  den  videre. 

I Almindelighed  gælder  det  om  Sparket,  at  man  har 
mest  Herredømme  over  Bolden,  hvis  man  rammer  den 
lodret  under  eller  tæt  foran  Legemet,  og  at  man  opnaar 
størst  Sikkerhed,  hvis  man  rammer  den  med  Side- 
fladen af  Foden;  at  sparke  med  F'odspidsen  er  langt 
usikrere;  men  det  kan  gøres  med  større  Kraft  og  be- 
nyttes derfor  navnlig  ved  »Spark  fra  Stedet«  f.  Eks.  ved 
Maal-  og  Hjørnesparket,  hvor  det  gælder  at  sende  Bolden 
saa  langt  som  muligt. 

Hvis  kun  faa  Spillere  ere  samlede,  kunne  de  paa 
forskellig  Maade  indøve  Sikkerhed  i Behandling  af  Bolden. 
Dels  kunne  de,  opstillede  i en  Kreds,  sende  Bolden  fra 
Mand  til  Mand,  idet  de  begynde  med  at  lægge  den  til 
Rette,  inden  Sparket  udføres,  medens  de  senere  søge  at 
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tage  den  i Farten.  Dels  kunne  de  spille  med  et  enkelt 
opstillet  Maal,  der  forsvares  af  en  Maalmand,  medens 
de  andre  ved  kraftige  Spark  søge  at  sende  Bolden  gen- 
nem det.  Dels  kunne  2 Spillere  løbe  fremad  ved  Siden 
af  hinanden  og  søge  at  føre  Bolden  med  sig  ved  at 
sende  den  i korte  Spark  frem  og  tilbage  mellem  hin- 
anden, saa  vidt  muligt  uden  Standsning  i Løbet.  Dels 
kan  endelig  en  enkelt  Spiller  øve  sig  i at  føre  Bolden 
o:  i rask  Løb  sende  den  fremad  med  smaa  Spark,  saa 
at  han  stadig  holder  den  tæt  foran  sig. 

Ere  tilstrækkelig  mange  (16 — 22)  Spillere  samlede, 
bør  de  straks  tage  fat  paa  det  regelrette  Spil,  efter  at 
de  have  delt  sig  i 2 Partier  og  det  ved  Lodtrækning  er 
bestemt,  hvilket  Parti  der  skal  give  op.  For  at  skelne 
Partierne  fra  hinanden  kan  man  give  de  spillende  forskelligt 
farvede  Baand  om  Armene,  og  over  for  Begyndere  kan 
det  være  heldigt  at  gøre  det  saaledes,  at  de,  der  spille 
i højre  og  venstre  Side,  faa  Baandet  henholdsvis  om 
højre  og  venstre  Arm,  medens  de,  der  spille  i Midten, 
faa  et  Baand  om  hver  Arm. 

Læreren,  der  bør  være  forsynet  med  en  Signalfløjte, 
maa  optræde  som  Dommer  og  samtidig  være  Leder  af 
begge  Partier.  Han  maa  kræve  ubetinget  Lydighed  og 
vaage  over,  at  der  hersker  Tavshed  og  Orden  paa  Spille- 
pladsen; dog  bør  han  ikke  lægge  for  stærkt  Baand  paa 
Spillerne  og  ikke  uden  Nødvendighed  standse  Spillet. 

Ved  Opstillingen  i Marken  bør  man  i Reglen  til 
»Frontmænd«  vælge  de  spinklere  og  hurtigere  blandt  Spil- 
lerne, medens  de  tungere  blive  tilbage  i Forsvarsræk- 
kerne ; men  Begynderne  bor  dog  prøve  sig  frem  paa  de 
forskellige  Pladser  for  at  undgaa  Ensidighed  i Udvik- 
lingen. 

Fra  første  Færd  bør  man  søge  at  aabne  Spillernes 
Øjne  for  Samarbejdets  store  Betydning.  Spillerne  maa 
ikke  løbe  sammen  i Klump  om  Bolden;  heller  ikke  maa 
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den  enkelte  sætte  sin  Ærgerrighed  i at  føre  Bolden  over 
en  større  Strækning  af  Pladsen.  F2nhver  skal  holde  sin 
Plads  i Forhold  til  sine  Medspillere  og  stille  sig  saa- 
ledes,  at  han  er  rede  til  at  tage  imod  Bolden  og,  saa 
snart  det  kan  gøres  med  Fordel,  sende  den  videre  til  en 
Medspiller;  kun  tæt  foran  Modpartiets  Maal  gælder  det 
for  den  enkelte  Spiller  om  ikke  at  lade  nogen  Lejlighed 
unyttet  til  med  et  kraftigt  Spark  at  søge  at  sende  Bolden 
gennem  Maalet. 

At  2 Modstandere  løbe  imod  hinanden  med  større 
eller  mindre  Fart,  kan  ikke  undgaas;  tværtimod,  det  hører 
med  til  Spillet,  og  det  er  ofte  en  Spillers  Pligt  at  tage 
Manden  o:  stræbe  at  standse  en  Modspiller  enten  for  at 
hindre  ham  i at  naa  Bolden  eller  for  at  skaffe  en  Med- 
spiller frit  Spillerum.  Men  der  maa  nøje  vaages  over, 
at  saadanne  Sammenstød  foregaa  med  tilbørlig  Hensyns- 
tagen, at  Armene  holdes  tæt  til  Kroppen  og  at  ikke  en 
Albu  eller  et  Knæ  rettes  frem  imod  Modstanderen.  Lige- 
ledes maa  Lovenes  Forbud  mod  at  bruge  Hænder  og 
Arme,  spænde  Ben  for  en  Modstander  eller  bagfra  støde 
til  ham  strængt  overholdes. 

Det  er  nævnt,  at  Spillerne  bør  være  fortrolige  med 
Lovenes  Indhold;  de  maa  vide,  naar  de  kunne  forlange 
et  Frispark,  hvorledes  et  Maalspark  eller  et  Hjørne- 
spark udføres,  hvorledes  Bolden  skal  kastes  ind,  naar 
den  har  overskredet  Sidegrænsen,  osv. 

Der  er  særlig  een  Lovbestemmelse,  der  volder  Be- 
gynderne stor  Vanskelighed,  nemlig  Reglen  om  »fejl 
Plads«  (§  6);  den  er  indgaaende  forklaret  i Vejledningen 
for  Dommeren  (Side  360).  Hensigten  med  den  er  at  hindre, 
at  een  eller  flere  Spillere  tage  fast  Plads  tæt  ved  Mod- 
partiets Maal  for  at  sende  Bolden  ind,  saafremt  den  ved 
et  kraftigt  Spark  kommer  i Nærheden  af  dem.  Da  Loven 
sætter  en  Spiller  ud  af  Spil,  hvis  ikke  foruden 
Maalmanden  mindst  2 Modspillere  befinde  sig  mellem 
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ham  og  det  Maal,  han  skal  angribe,  gør  den  det  muligt 
for  Bagmændene  ved  at  rykke  frem  paa  Pladsen  at 
tvinge  Modpartiets  P'rontmænd  til  at  gaa  tilbage;  derved 
faar  den  den  største  Betydning  for  Udviklingen  af  Sammen- 
spillet, der  som  nævnt  spiller  en  overordentlig  stor  Rolle 
i Fodbold. 

Et  Fodboldhold  skal  arbejde  som  et  Hele;  hver 
Spiller  skal  udelukkende  have  Partiets  Tarv  for  Øje.  Den 
Hovedregel,  hvorefter  der  arbejdes,  er,  at  de  enkelte 
Rækker,  hvori  Spillerne  ere  opstillede,  stadig  holde  sig 
saa  nær  ved  hinanden,  at  P'orbindelsen  ikke  afbrydes.  I 
Angrebet  følges  Frontmændene  hurtigt  fremad  paa  Linie, 
idet  Bolden  sendes  fra  Mand  til  Mand  imellem  dem ; 
Hjælperne  følge  efter,  og  tæt  bag  dem  komme  Bag- 
mændene, alle  rede  til  at  støtte  Angrebet.  Hvis  dette 
mislykkes  og  Partiet  nødes  til  at  forsvare  sit  Maal,  maa 
hele  Forsvarsstyrken  — Bagmænd  og  Hjælpere  — hur- 
tigst muligt  løbe  tilbage  for  at  dække  Maalet.  Men 
ogsaa  Frontmændene  skulle  følge  med  tilbage  for  at 
tage  imod  Bolden,  saafremt  det  atter  lykkes  at  fravriste 
Modstanderne  den.  Medens  Spillerne  saaledes  bevæge 
sig  samlede  i Bølgegang  frem  og  tilbage,  bliver  alene 
Maalmanden  staaende  paa  sin  Plads,  som  han  ikke  uden 
tvingende  Grund  maa  forlade  og  hvorfra  han  nøje  skal 
følge  Spillets  Gang. 

Sammenspillet  paa  et  P'odboldhold  kan  først  blive 
godt,  naar  Spillerne  kende  hverandre  nøje  og  enhver  af 
dem  er  fortrolig  med  det  Arbejde,  der  særlig  paahviler 
ham.  Da  dette  Arbejde  er  meget  forskelligt  efter  den 
Plads,  Spilleren  indtager  paa  Partiet,  bliver  det  nødvendigt 
at  omtale  hver  Art  Virksomhed  for  sig. 

Frontmændene  (the  forwards)  ere  5 i Tal.  De 
danne  en  Linie,  der  spænder  over  hele  Spillepladsens  ■ 
Bredde.  Den  yderste  i Rækken  kaldes  — højre  eller  | 
venstre  — Fløj  (wing);  nærmest  ved  ham  kommer  | 
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— højre  eller  venstre  — In  der  fløj  (inner-wing),  og  i 
Midten  staar  Midt  man  den  (the  centre). 

Frontmændene  skulle  som  nævnt  støtte  Forsvaret 
ved  at  gaa  tilbage,  naar  deres  Maal  er  i Fare;  dette 
gælder  navnlig  Inderfløjene,  medens  Fløjene  holde  sig 
noget  mere  fremme  og  godt  ud  imod  Sidelinierne  og 
søge  at  holde  sig  fri  for  Modspillerne.  Fler  staa  de  rede 
til  at  tage  imod  Bolden,  der  ved  første  givne  Lejlighed 
skal  sendes  til  en  af  dem.  Saa  længe  en  Fløj  har 
Pladsen  fri  foran  sig,  kan  han  selv  føre  Bolden  frem, 
medens  de  andre  Frontmænd  straks  søge  at  naa  i Højde 
med  ham,  saa  at  de  danne  en  fremadstormende  Angrebs- 
kæde. Saa  snart  den  Spiller,  der  har  Bolden,  trues  af 
Modstanderne,  skal  han  sende  Bolden  fra  sig.  Angrebet 
fortsættes  nu  sædvanlig  ved  korte  Spark,  der  sende  Bolden 
langs  Jorden  fra  Nabo  til  Nabo  (short  passing),  idet 
Spillerne  stadig  holde  Øje  med  hverandre,  saa  at  Bolden 
altid  kan  sendes  til  den,  der  har  bedst  Udsigt  til  at  føre 
den  videre.  Hvis  Modpartiets  Forsvar  samler  sig  stærkt  ved 
den  ene  Side  af  Pladsen,  kan  et  kraftigt  Spark,  der  sender 
Bolden  helt  over  til  den  modsatte  Fløj  ofte  være  af  god 
Virkning.  Saa  vidt  muligt  skal  Bolden  stadig  føres 
fremad;  kun  hvis  en  Frontmand  angribes  saaledes,  at 
han  ikke  kan  sende  den  til  en  af  samme  Række,  kan 
han  lade  den  gaa  tilbage  til  en  af  Hjælperne,  som  atter 
hurtig  sender  den  fremad.  Naar  Angrebet  nærmer  sig 
det  fjendtlige  Maal,  skal  Bolden  mere  og  mere  føres  ind 
mod  Midten  af  Pladsen  eller  senest  25  Skridt  fra  Maal- 
linien  ved  et  sikkert  Spark  sendes  ind  foran  Midtmanden. 
Hvis  en  Fløj  fører  Bolden  helt  ned  til  Pladsens  Hjørne 
for  derfra  at  sende  den  ind  til  Midten,  giver  han  Mod- 
standerne Tid  til  at  samle  deres  Forsvar,  hvilket  man 
derimod  undgaar,  hvis  man  giver  Angrebet  Retning  lige 
imod  Maalet. 
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De  korte  Spark  fra  Mand  til  Mand  bør  altid  udfores 
med  Siden  af  Foden,  og  det  samme  gælder  selve  S parket 
paa  Maal.  Dette  er  meget  vanskeligt  at  udføre  sikkert 
og  bor  derfor  stadig  indøves;  det  maa  ikke  gøres  paa 
for  lang  Afstand,  det  skal  være  kraftigt  og  rettet  imod 
et  af  Maalets  Hjørner,  ikke  lige  imod  Maalmanden. 
Ofte  kan  en  af  Spillerne  skaffe  sin  Nabo  frit  Spark  paa 
Maal  ved  at  stille  sig  i Vejen  for  eller  løbe  imod  en 
Modstander,  der  truer  ham. 

Hjørnesparket  udføres  sædvanlig  af  vedkommende 
Fløj ; han  søger  ved  et  kraftigt  Spark  at  sende  Bolden 
lige  hen  foran  Maalet,  hvor  alle  de  andre  Frontmænd 
tage  Opstilling  for  om  muligt  at  .sende  den  i Maal. 

Frontmændene  skulle  baade  være  hurtige  og  be- 
hændige. Midtmanden  og  Inderfløjene  skulle  kunne  sparke 
lige  godt  med  begge  Fødder  og  maa  være  sikre  i Sparket 
mod  Maal,  hvortil  de  særlig  faa  Anledning.  Fløjene  maa 
kunne  føre  Bolden  rask  fremad  og  sende  den  nøjagtigt 
ind  foran  Midten. 

Hjælperne  (the  half-backs)  ere  3 i Tal,  een 
paa  hver  Fløj  og  een  i Midten.  De  skulle  støtte  An- 
grebet ved  at  følge  frem  tæt  efter  Frontmændene;  men 
frem  for  alt  tilhøre  de  dog  Forsvaret  og  maa  gaa  hurtig 
tilbage,  naar  deres  Maal  angribes.  Hjælperne  komme 
væsentlig  til  at  spille  mod  Modpartiets  Frontmænd. 
Medens  den  midterste  af  dem  særlig  skal  tage  sig  af 
Midtmanden  og  søge  at  lamme  hans  Bevægelser,  skulle 
de  yderste  stadig  holde  Øje  hver  med  sin  af  Fløjene  og 
passe,  at  disse  ikke  faa  fri  Plads  til  at  føre  Bolden  frem. 
Der  stilles  store  Fordringer  til  Hjælperi>es  Hurtighed  og 
Udholdenhed.  De  skulle  kun  undtagelsesvis  selv  føre 
Bolden;  sædvanlig  skulle  de  sende  den  til  en  af  Front- 
mændene; dog  bør  de  ikke  være  bange  for  i Nødstil- 
fælde at  sende  den  tilbage,  naar  de  dervæd  kunne 
skaffe  en  af  Bagmændene  et  frit  Spark.  De  skulle 
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kunne  sparke  sikkert  med  begge  Fødder;  oftest  maa  de 
benytte  korte  Spark  henad  Jorden;  undertiden  kunne 
de  med  Fordel  tage  Bolden  med  Hovedet.  Hjælperne 
skulle  sædvanlig  kaste  Bolden  ind  fra  Sidegrænsen,  og 
de  bør  søge  at  kaste  den  til  den  heldigst  stillede  af 
deres  Medspillere,  helst  fremad  imod  Modpartiets  Maal. 

Bagmændene  (the  backs)  ere  kun  2,  een  til 
højre  og  een  til  venstre.  De  skulle  arbejde  i god 
Forstaaelse  med  Hjælperne  og  følge  tæt  bag  disse  i 
Angrebet.  Naar  deres  eget  Maal  angribes,  skal  hver  af 
de  5 Forsvarere  tage  sig  af  en  af  de  fjendtlige  Front- 
mænd  og  følge  hans  Bevægelser  for  at  hindre  Sammen- 
spillet imellem  dem.  Tæt  foran  deres  eget  Maal  skulle 
Bagmændene  søge  at  dække  Maalmanden  ved  at  standse 
Modspillerne;  men  de  bør  give  ham  fri  Plads,  ikke  komme 
ham  saa  nær,  at  de  hindre  hans  Bevægelser. 

Bagmændene  bør  være  kraftige  og  raske;  de  maa 
kunne  sparke  sikkert  baade  paa  kortere  og  længere  Af- 
stand, og  de  bør  gøre  sig  til  Regel  aldrig  at  holde  paa 
Bolden  et  Øjeblik  længere  end  nødvendigt,  aldrig  selv  at 
føre  den  frem,  men  hurtigst  muligt  sende  den  bort,  sæd- 
vanlig ud  til  en  af  Fløjene.  De  maa  ikke  være  bange 
for  at  standse  en  Modspiller,  hvis  de  derved  kunne  skaffe 
en  Medspiller  fri  Plads  over  for  Bolden. 

Maalmanden  (the  goal -keeper)  skal,  naar  Bolden 
kommer  i Nærheden  af  hans  Maal,  staa  paa  Spring, 
rede  til  at  bevæge  sig  i hvilken  Retning,  det  forlanges. 
Han  skal  nøje  følge  Modstandernes  Bevægelser.  Han 
maa  ikke  løbe  for  langt  frem  foran  sit  Maal.  Han  skal 
kunne  sparke  sikkert  og  langt;  men  han  bør  aldrig 
bruge  Fødderne,  naar  han  har  Tid  til  at  tage  Bolden 
med  Hænderne,  og  han  bør  ikke  standse  Bolden  med 
een  Haand,  naar  han  kan  tage  den  med  begge.  Naar 
han  har  grebet  Bolden,  skal  han  kaste  den  bort  uden 
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Tøven  og  altid  til  en  af  Siderne,  ikke  lige  frem  foran 
Maalet,  — saa  vidt  muligt  til  en  af  sine  Medspillere. 

Anføreren  spiller  paa  et  Fodboldhold  en  stor 
Rolle.  Han  kan  indtage  en  hvilken  som  helst  Plads 
inden  for  Partiet,  men  bør  dog  helst  være  i en  af  For- 
svarsrækkerne , da  han  her  har  bedst  Oversigt  over 
Spillepladsen.  Han  skal  lede  Sammenspillet,  og  Spillerne 
skulle  uden  Vægren  følge  hans  Vink.  Han  skal  føre 
Ordet  paa  Partiets  Vegne  over  for  Dommeren,  medens  de 
øvrige  Spillere  aldrig  maa  gøre  Indvending  over  for 
Dommerens  Kendelser,  lige  saa  lidt  som  de  maa  skændes 
indbyrdes  eller  med  Modspillerne. 


4.  Stokkebold. 

Stokkebold  (Hock  ey)  stammer  fra  England.  Det 
er  et  nyt  Spil,  der  er  afledet  af  Fodboldspillet,  fra  hvil- 
ket det  væsentlig  adskiller  sig  ved,  at  Bolden  er  meget 
mindre  og  haardere  og  drives  frem,  ikke  ved  Fødderne, 
men  ved  Hjælp  af  Stokke  af  en  særegen  F'orm.  Det 
kræver  en  Plads  omtrent  af  samme  Størrelse  som  Fod- 
boldpladsen, men  stiller  for  saa  vidt  større  Fordringer, 
som  Pladsen  maa  være  overordentlig  jævn,  hvorfor  det 
ogsaa  ofte  (under  Navn  af  Ban  dy)  spilles  paa  Isen.  Naar 
det  her  vil  blive  kort  omtalt,  er  det  alene,  fordi  det  — om 
end  i en  temmelig  ufuldkommen  Form  — kan  spilles 
paa  en  almindelig  dansk  Skoleplads  og  væsentlig  ved 
Hjælp  af  hjemmelavede  Redskaber. 

Redskaber.  Bolden  er  en  almindelig  Kriketbold 
(se  Side  319),  helst  af  Kautsjuk;  den  maa  helst  males 
hvid.  Stokken,  Fig.  143,  er  af  Træ,  omtrent  i m.  lang; 
den  ender  i en  næsten  retvinklet  Ombøjning.  Den  maa- 
ikke  have  skarpe  Kanter  og  maa  ikke  være  beslaaet 
med  Metal  af  nogen  som  helst  Art.  Den  korte,  ombøjede 
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Del,  der  sædvanlig  er  noget  tykkere  end  det  lige  Skaft, 
maa  kunne  gaa  igennem  en  Ring  paa  5 cm.  i Tværmaal. 
Stokken  kan  forfærdiges  af  Asketræ,  eller  man  kan  benytte 
en  Hasselgren,  som  ved  Rodenden  har  den  tilstrækkelige 
Bøjning.  Bolden  skal  rammes  med  Siden  af  Ombøjningen. 

Maalet  ligner  det  ved  F'odbold  anvendte,  men  er 
kun  3,5  m.  bredt  og  2 m.  højt.  Er  Pladsen  blød,  kunne 
Maalstængerne  trykkes  ned  i Jorden,  er  den  haard,  kunne 
de  staa  paa  Fodstykker  (omtrent  som  Springstellets 

Støtters). 

Spillepladsen  skal  være  omtr.  100  m.  lang,  50 — 60 
m.  bred;  den  skal,  som  alt  nævnt,  være  jævn 
og  fast,  hvorfor  en  asfalteret  Plads  ell.  lign.  er 
meget  brugbar.  15  m.  foran  hvert  Maal  af- 
sættes en  med  Maalet  parallel  Linie,  der  til 
begge  Sider  fortsættes  til  Maallinien  ved  Kvart- 
cirkler med  Maalstængerne  som  Centre,  Slag- 
linien. 

Spillet  og  Spillereglerne.  Deltagernes 

Antal  og  Opstilling  er  som  ved  Fodbold.  Før 
j j Spillet  trækkes  Lod  om  Retten  til  at  vælge 
Maal,  og  naar  den  halve  Tid  er  forløben  — der 
Fig.  143.  spilles  sædvanlig  i alt  i Time  og  10  Minutter  — , 
bytte  Partierne  Maal. 

Spillets  Begyndelse  — Opgivningssl  åget  — 
foregaar  efter  særlige  Regler.  Bolden  ligger  midt  paa 
Spillepladsen,  og  ethvert  af  Partierne  er  opstillet  mellem 
Bolden  og  det  Maal,  det  skal  forsvare.  Kun  een  af 

hvert  Parti  stiller  sig  hver  paa  sin  Side  af  Bolden  med 

Ryggen  til  Sidelinien  og  højre  Side  mod  sit  eget  Maal, 
slaar  derpaa  med  Stokken  først  mod  Jorden  mellem  sig 
selv  og  Bolden,  dernæst  imod  Modspillerens  Stok;  dette 
gentages  3 Gange,  hvorefter  det  gælder,  hvem  af  de  2 
Spillere  der  først  kan  ramme  Bolden.  Paa  samme  Maade 
bringes  Bolden  i Spil,  hver  Gang  der  er  gjort  et  Maal, 
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naar  Partierne  bytte  Plads,  efter  at  den  halve  Tid  er  ud- 
løbet, samt  i enkelte  andre  Tilfælde,  der  skulle  blive 
omtalte  senere. 

Naar  Bolden  er  i Spil,  gælder  det  at  føre  den  fremad 
for  at  sende  den  igennem  Modpartiets  Maal.  For  at  et 
Maal  skal  være  gyldigt,  skal  Bolden  imidlertid  være 
ramt  af  en  af  Angriberne  paa  Pladsen  imellem 
Maalet  og  Slaglinien;  hvis  den  derefter  rammes  af 
en  af  Forsvarerne  og  denne  kommer  til  at  slaa  den 
gennem  Maalet,  er  Maalet  ogsaa  gyldigt. 

Under  Spillet  maa  Bolden  alene  slaas  med  Stokken. 
Kun  Maalmanden  har  Lov  til  inden  for  Slaglinien  at 
sparke  til  den.  For  øvrigt  er  det  ikke  tilladt  at  sparke 
til  Bolden  eller  at  slaa  til  den  eller  tage  den  op  med 
Hænderne.  Derimod  maa  man  gribe  den  i Luften  eller 
standse  den  med  en  hvilken  som  helst  Del  af  sit  Legeme; 
men  i første  Tilfælde  skal  man  straks  lade  den  falde  lige 
til  Jorden  og  ‘maa  ikke  kaste  den  i nogen  Retning. 

Over  for  Modspillerne  ere  Reglerne  langt  strengere 
end  i Fodbold;  ikke  alene  er  det  forbudt  at  tage  fat  paa 
en  Modspiller,  at  slaa  ham  med  Hænder  og  Arme,  at 
spænde  Ben  for  ham  eller  sparke  til  ham;  men  man  har 
end  ikke  Lov  til  at  løbe  ind  paa  ham  eller,  hvis  han 
fører  Bolden,  løbe  ind  mellem  ham  og  denne  for  at 
stoppe  ham.  Heller  ikke  maa  man  slaa  eller  støde  til 
en  Modspiller  med  Stokken;  derimod  har  man  — dog 
kun,  naar  en  Modspiller  er  Bolden  saa  nær,  at  han  kan 
naa  den  — Ret  til  med  sin  egen  Stok  at  slaa  til  Mod- 
spillerens eller  søge  at  fange  den.  Hvis  en  Spiller  paa 
denne  eller  anden  Maade  har  mistet  sin  Stok,  er  han 
ude  af  Spil,  indtil  han  atter  har  faaet  den  fat. 

Endvidere  er  det  forbudt  under  Slaget  at 
hæve  Stokken  over  Skulderhøjde,  en  Regel,  der 
af  Hensyn  til  Spillerens  Sikkerhed  nøje  maa  overholdes. 
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Ved  enhver  Lovovertrædelse  tilkendes  der  Mod- 
partiet et  Frislag  — i Lighed  med  Frisparket  ved 
Fodbold  — , og  medens  det  udføres,  maa  ingen  af  Mod- 
partiet være  Bolden  nærmere  end  5 m.  Herfra  undtages 
de  Tilfælde,  hvor  en  Spiller  begaar  Lovovertrædelsen 
inden  for  sit  eget  Maals  Slaglinie.  Sker  dette,  skal  Spillet 
atter  indledes  ved  et  Opgi  vningssl  ag  efter  de  tidligere 
nævnte  Regler  og  fra  det  Sted,  hvor  Lovovertrædelsen 
skete.  Saafremt  Dommeren  skønner,  at  Spilleren  har 
begaaet  Lovovertrædelsen  med  Vilje,  skærpes  Straffen 
yderligere  derved,  at  alle  Spillerne  undtagen  de  2,  der 
udføre  Slaget,  skulle  staa  uden  for  Slaglinien,  at  ingen  af 
dem  maa  røre  Bolden,  før  den  har  overskredet  Slag- 
linien, og  at  der  kan  gøres  Maal  ved  selve  Opgivnings- 
slaget. 

Den  Maade,  hvorpaa  Bolden  bringes  i Spil,  naar 
den  har  overskredet  Banens  Grænser,  er  noget  forskellig 
fra  den  ved  Fodboldspillet.  Er  Bolden  gaaet  over  Side- 
linien, skal  en  Modspiller  trille  den  ind  med  Haanden. 
Han  skal  staa  med  begge  Fødder  uden  for  Sidelinien  og 
sende  Bolden  ind  enten  vinkelret  paa  Grænsen  eller  i 
Retning  bort  fra,  derimod  ikke  fremad  mod  det  fjendt- 
lige Maal.  Inden  Bolden  er  kastet,  maa  enhver  af  de 
andre  Spillere  staa  mindst  5 m.  borte  fra  Sidelinien. 

Hvis  en  Spiller  sender  Bolden  over  Modpartiets 
Maallinie,  skal  den  bringes  ind  paa  Banen  25  m.  fra  det 
Punkt,  hvor  den  overskred  Maallinien,  og  vinkelret  paa 
denne,  og  derfra  sættes  i Spil  ved  et  Opgivningsslag. 
Er  det  derimod  en  af  Maalets  Forsvarere,  der  har  sendt 
den  over,  tilkendes  der  Modpartiet  et  Hjørneslag  efter 
en  lignende  Regel  som  for  Hjørnesparket  i Fodbold;  kun 
skal,  indtil  Slaget  er  udført,  alle  Forsvarerne  staa  bag 
Maallinien  og  alle  Angriberne  uden  for  Slaglinien. 

For  Sammenspillet  gælde  omtrent  de  samme 
Regler  som  i P odbold;  særlig  er  ogsaa  P'ej  1- Plads- 
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Reglen  ens  for  begge  Spil.  Bolden  slaas  med  smaa, 
kraftige  Slag  tæt  henad  Jorden  fra  Spiller  til  Spiller. 
De  forskellige  Rækker  følge  tæt  efter  hinanden  frem  og 
tilbage.  Da  det  er  ret  vanskeligt  at  ramme  Bolden  i 
Farten  med  Stokken,  tilraades  det  sædvanligt  at  stræbe 
at  standse  den  med  Hænder  eller  Fødder,  inden  man 
slaar  til  den. 


5.  Tennis. 

(Lawn  Tennis.) 

Oprindelig  var  dette  et  fransk  Spil,  der  i tidligere 
Tider  var  meget  udbredt  i Frankrig  og  England.  I 
sin  nuværende,  engelske  Form  er  det  derimod  ganske 
nyt,  næppe  20  Aar  gammelt;  men  det  har  hurtig  vundet 
en  overordentlig  Udbredelse  som  et  livligt  og  afvekslende 
Spil,  der  kan  dyrkes  af  begge  Køn  og  de  forskelligste 
Aldersklasser. 

Det  turde  derfor  fortjene  Omtale  her,  selv  om  det 
i mindre  Grad  egner  sig  til  Indførelse  ved  Skolerne,  dels 
fordi  Deltagernes  Antal  er  meget  begrænset,  dels  fordi 
de  Redskaber,  der  benyttes,  ere  temmelig  kostbare. 

Redskaberne  ere  en  Ketcher  til  hver  Deltager,  nogle 
Bolde  og  et  Tennisnet. 

Ketcheren  (Fig.  144)  bestaar  af  et  Skaft,  omtr.  37  cm. 
langt,  der  fortsættes  i Bladet:  en  oval  Træramme  omtr.  30 
cm.  lang  og  27  cm.  bred,  hvori  er  udspændt  et  stramt 
Net  af  stærke  Tarmstrænge.  Størrelsen  og  Vægten  er 
for  øvrigt  forskellig  (fra  400  til  300  Gram),  efter  som  det 
er  Mænd,  Kvinder  eller  Børn,  der  skulle  benytte  den. 

Boldene  (se  Lovenes  § 2)  ere  lette  Gummibolde, 
der  bør  være  overtrukne  med  et  stramt  Flonelshylster, 
da  deres  Opspring  derved  blive  mere  ens,  ligesom  de 
da  i længere  Tid  holde  sig  spændige. 
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Tenn  is  nett  et  (Fig.  144)  er  omtr.  13  m.  langt  og 
I m.  bredt.  Det  er  knyttet  af  Sejlgarn,  og  maa  helst 
være  gennemtrukket  med  Garvestof  eller  et  andet  Stof, 
som  kan  beskytte  det  mod  Vejrliget.  Maskerne  maa 
være  saa  smaa,  at  Boldene  ikke  kunne  gaa  igennem 
dem.  For  oven  er  det  forsynet  med  en  Snor,  der  enten 
er  trukket  gennem  de  øverste  Masker  eller  endnu  hellere 


Fig.  144.  Tennisredskaber. 


gennem  en  nogle  faa  cm.  bred  Lærredskantning,  der  er 
fastsyet  til  Nettet. 

Til  Nettet  høre  et  Par  Opstandere  m.  m.,  som  ville 
blive  omtalte  i det  følgende. 

Spillepladsen  (Fig.  145)  har  Form  som  et  Rekt- 
angel. 

De  2 længste  Grænselinier,  de  ydre  Sidelinier,  ere 
24  m.,  de  2 korteste,  Grundlinierne,  ere  ii  m.  lange. 
Pladsen  er  delt  paa  tværs  over  Midten  ved  Nettet,  der  er 
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ophængt  paa  2 Stænger,  som  staa  omtrent  i m.  uden 
for  Midten  af  hver  af  de  ydre  Sidelinier. 

Parallelt  med  og  1,4  m.  inden  for  hver  af  disse  af- 
sættes de  indre  Sidelinier;  disse  ere  igen  forbundne 
ved  2 Linier,  Opgivningsgrænserne,  parallelle  med 
og  i en  Afstand  af  6,4  m.  fra  Nettet,  een  paa  hver  Side. 

Endelig  ere  Opgivningsgrænsernes  Midtpunkter  for- 
bundne ved  en  Linie,  Midterlinien.  Herved  deles 
Pladsen  mellem  Opgivningsgrænserne  og  de  indre  Side- 
linier i 4 Felter,  de  saakaldte  Midterfelter,  et  højre 
og  et  venstre  P'elt  paa  hver  Side  af  Nettet. 


Nettet  skal  hænge  saaledes,  at  det  er  omtrent  90  cm. 
højt  midt  paa  Pladsen  og  iio  cm.  ved  Stængerne;  disse 
bør  være  fast  nedrammede  i Jorden,  saafremt  Pladsen 
udelukkende  benyttes  til  Tennisspil,  i modsat  Tilfælde 
kan  benyttes  løse  Stænger,  der  fæstes  let  i Jorden  og 
holdes  lodrette  hver  ved  2 Snore,  som  gaa  skraat  ud  til 
Siderne  til  smaa  Jern-  eller  Træpløkke  og  gennem  et 
Øje  paa  disse  tilbage  mod  Nettet,  hvor  hver  er  knyttet 
til  en  lille  Træplade,  som  er  gennemboret  af  den  første 
Part  af  Snoren  og  kan  glide  paa  denne,  indtil  den  ved 
Stramningen  bliver  stillet  skævt  mod  den  og  derved 
klemmer  sig  fast  (Fig.  144). 
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Spillepladsen  maa  være  haard  og  jævn,  dog  ikke 
saa  glat,  at  man  let  glider  ud.  I England  benyttes  som 
oftest  Græspladser.  Disse  ere  dog  kostbare  at  an- 
lægge og  meget  vanskelige  at  holde  fuldstændig  jævne. 
Man  kan  imidlertid  ogsaa  meget  godt  spille  paa  Grus. 
En  god  Plads  faar  man  ved  at  anvende  haardt  tromlet, 
skarpt  Grus  oven  paa  et  Lag  Kokesaffald  eller  lignende, 
der  letter  Vandafløbet  og  hindrer  Ukrudt  i at  vokse 
frem.  Endnu  simplere  er  det  blot  at  jævne  Jorden  og 
derpaa  lægge  et  tyndt  Lag  skarpt,  lerblandet  Grus,  der 
fornyes,  saa  snart  det  er  trampet  ned.  Asfalt-  og  Beton- 
pladser kunne  ogsaa  bruges. 

Grænserne  kunne  afmærkes  ved  smalle  Trælister, 
der  lægges  ned  i Jorden,  saaledes  at  deres  Overflade 
netop  er  i Højde  med  denne;  de  sømmes  fast  til  smaa 

Pæle,  der  slaas  ned  i omtrent  i m.s  indbyrdes  Afstand. 

Hvis  denne  Fremgangsmaade  ikke  kan  anvendes,  kan 
man  afmærke  Grænselinierne  ved  Hjælp  af  læsket  Kalk 
eller  Kridtpulver  opløst  i Vand  eller  simplest  ved  at 
ridse  dem  op  med  en  Pind. 

Rundt  omkring  Pladsen  maa  strække  sig  et  Bælte, 
hvor  Jorden  er  omtrent  lige  saa  jævn  og  fast  som  paa 
selve  Spillepladsen.  Dette  Bælte  skal  være  bredest  bag 
Grundlinierne  (6 — 7 m.),  medens  det  langs  Sidelinierne 
kan  være  smallere  (3 — 4 m.).  Den  hele  Plads  bør  saa- 
ledes være  mindst  36  m.  lang  og  17  m.  bred. 

For  at  hindre,  at  Boldene  slaas  for  langt  bort,  kan 

man  afgrænse  Pladsen  bag  Grundlinierne  ved  Hjælp  af 
Stoppenet  af  omtr.  3 m.s  Højde;  hertil  kan  anvendes 
simple  Jerntraadsnet,  hvis  Masker  ikke  maa  kunne  lade 
Bolden  gaa  igennem. 

Spillet.  Tennis  spilles  af  2 eller  3 — 4 Personer. 

Ved  Tomandsspillet  benyttes  ikke  den  Del 
af  Pladsen , der  ligger  uden  for  de  indre  Sidelinier,  og 
Spillepladsen  bliver  da  altsaa  kun  8,2  m.  bred. 
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Spillerne  stille  sig  hver  paa  sin  Side  af  Nettet,  og 
hver  har  sin  Halvdel  af  Pladsen,  sin  Spilleside  at  for- 
svare. 

Spillet  indledes  ved,  aten  af  Spillerne  giver  Bolden 
op,  d.  V.  s.  han  stiller  sig  helt  tilbage  paa  Pladsen  med 
forreste  Fod  paa  Grundlinien  til  højre  for  Midtlinien  og 
skal  nu  slaa  Bolden  med  Ketcheren  saaledes,  at  den  gaar 
over  Nettet  og  rammer  Jorden  i det  diagonalt  modsatte 
Midterfelt  eller  paa  en  af  de  Linier,  der  begrænse  dette 
(se  Lovenes  §§  7 og  8).  Den  anden  Spiller,  Modtageren, 
staar  godt  tilbage  paa  sin  Spilleside.  Han  maa  først  slaa 
til  Bolden,  efter  at  den  har  berørt  Jorden  (§  13)  og  skal 
da  søge  med  Ketcheren  at  slaa  den  tilbage  over  Nettet. 
Nu  er  Bolden  i Spil;  den  slaas  frem  og  tilbage  over 
Nettet;  men  medens,  som  nævnt,  de  to  første  Slag  ud- 
føres efter  ganske  bestemte  Regler,  hersker  der  under 
Spillets  videre  Gang  langt  større  Frihed.  Spilleren  skal 
først  og  fremmest  kunne  bedømme,  om  den  Bold,  der 
bliver  slaaet  over  til  ham,  vil  ramme  Jorden  inden  for 
eller  uden  for  Pladsens  Grænser.  I sidste  Tilfælde  kan  han 
lade  den  gaa;  den  er  da  tabt  for  Modparten;  i første 
Tilfælde  er  Bolden  god,  og  det  gælder  for  ham  at 
slaa  den  tilbage  over  Nettet.  For  at  opnaa  dette  har 
han  Lov  til  at  løbe  frem,  tilbage,  til  Siderne,  inden  for 
eller  uden  for  Pladsens  Grænser;  han  kan  slaa  til  Bolden, 
inden  den  har  rørt  Jorden,  — flugte  den  — eller 
vente  og  tage  den  i første  Opspring;  han  kan  slaa  den 
fladt  hen  over  Nettet  eller  højt  til  Vejrs  som  en  Luft- 
bold. Men  det  er  ikke  nok  at  slaa  Bolden  over  Nettet; 
den  skal  slaas  saaledes,  at  den  vil  ramme  Jorden  inden 
for  den  modsatte  Spillesides  Grænser  og  helst  saaledes, 
at  den  bliver  saa  vanskelig  som  muligt  at  tage  for  Mod- 
spilleren. 

Slaar  Spilleren  Bolden  uden  for  Pladsen,  eller  slaar 
han  den  i Nettet,  eller  rammer  han  den  slet  ikke  eller 
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først,  efter  at  den  anden  Gang  har  berørt  Jorden,  da  er 
Bolden  død  (se  nærmere  §§  i8 — 20),  og  Modspilleren 
vinder  et  Slag;  Bolden  skal  da  atter  gives  op,  og  Spillet 
fortsættes  med  mindst  mulig  Afbrydelse.  Hver  Gang 
Bolden  er  død,  tælles  et  vist  Antal  Points  for  en  af 
Spillerne,  indtil  et  Parti  er  vundet  (se  § 2i).  Inden 
for  hvert  enkelt  Parti  foretages  Opgivningen  stadig  af 
samme  Spiller,  skiftevis  fra  højre  og  venstre  Side  af 
Pladsen.  Naar  Partiet  er  til  Ende,  gaar  Opgivningen  over 
til  den  anden  Spiller,  og  saaledes  skiftes  for  hvert 
nyt  Parti,  indtil  en  af  Spillerne  med  et  vist  Antal  — 
sædvanligt  6 — vundne  Partier  har  vundet  et  Sæt 
(se  § 22).  Sættet  er  Hovedenheden  for  Tennisspillets 
Regnskab,  og  i en  Kamp  regnes  Sejren  altid  efter  An- 
tallet af  vundne  Sæt.  Efter  hvert  Sæt  bytte  Spillerne 
sædvanlig  Spilleside  (§  23),  og  her  falde  de  naturlige 
Pavser  i Spillet,  der  i øvrigt  skal  gaa  saa  meget  som 
muligt  Slag  i Slag.  Dette  naas  imidlertid  ikke,  hvis  man 
kun  har  een  Bold,  og  derfor  benytter  man  altid  et  større 
Antal  — nødig  under  6 — ; ved  hvert  Partis  Begyndelse 
samles  de  hos  Opgiveren,  der  da  stadig  vil  kunne  have 
de  nødvendige  Bolde  parate.  Blot  maa  man  passe,  at 
Boldene  ikke  blive  liggende  paa  selve  Spillepladsen,  hvor 
de  kunne  rammes  af  den  Bold,  der  er  i Spil,  og  hvor 
man  let  kan  snuble  over  dem. 

Firemandsspillet  gaar  i Hovedtrækkene  for 
sig  paa  samme  Maade  som  Tomandsspillet.  Spillepladsen 
benyttes  her  i sin  fulde  Bredde  af  ii  m.  Opgivningen 
skifter  mellem  de  2 Parter  og  inden  for  hver  Part  mellem 
dens  2 Spillere,  saa  at  hver  Spiller  kommer  til  at  give 
op  i hvert  fjerde  Parti  (se  § 3 i Reglerne  for  Firemands- 
spil).  Ligeledes  er  der  bestemte  Regler  for,  hvem  der 
skal  modtage  den  opgivne  Bold  (se  § 4).  Hver  af 
Spillerne  faar  sit  Felt  — højre  eller  venstre  — , som  han 
beholder  hele  Sættet  igennem,  og  ingen  Spiller  maa  tage 
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en  Bold,  der  er  givet  op  til  hans  Medspiller.  Naar  Bolden 
er  i Spil,  have  Spillerne  derimod  Lov  til  at  fordele  Ar- 
bejdet imellem  sig  efter  Forgodtbefindende.  I Reglen 
overtager  hver  Forsvaret  for  sin  Side  af  Pladsen. 

I øvrigt  henvises  til  de  efterfølgende  Spilleregler,  der 
ere  affattede  i Overensstemmelse  med  de  nugældende,  af 
den  engelske  »Lawn-Tennis- Association«  fastslaaede. 


Love  for  Tennis. 

I.  Tomandsspillet. 

1.  Spillepladsen  er  som  foran  angivet;  dog  bruges 
ikke  den  Del  af  den,  der  ligger  uden  for  de  indre 
Sidelinier. 

2.  Boldene  skulle  være  omtr.  20  cm.  i Omkreds  og 
skulle  veje  50 — 60  Gram. 

3.  Alle  Afgørelser  under  en  Kamp  træffes  af  en  Dommer 
med  Bistand  af  2 eller  flere  Linievogtere.  I Tvivls- 
tilfælde træffes  den  endelige  Afgørelse  af  en  Op- 
mand. 

4.  De  2 Spillere  skulle  staa  hver  paa  sin  Side  af  Nettet. 
Retten  til  at  vælge  Spillesiden  eller  til  at  begynde 
Spillet;  give  op  i det  første  Parti  vindes  ved  Lod- 
trækning. Hvis  den,  der  vinder  ved  Lodtrækningen, 
vælger  at  give  først  op,  skal  den  anden  Spiller  have 
Valget  af  Spilleside,  og  omvendt. 

5.  Den  Spiller,  der  giver  op,  kaldes  Opgiveren,  den 
anden  Modtageren. 

6.  Den,  der  i første  Parti  er  Opgiver,  bliver  i det 
næste  Modtager,  og  omvendt,  og  saaledes  skiftes  for 
hvert  Parti. 

7.  Opgiveren  skal,  idet  han  giver  op,  staa  med  forreste 
Fod  paa  Grundlinien,  skiftevis  til  højre  og  venstre  for 
Midtlinien,  idet  han  begynder  til  højre.  Den  anden 
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Fod  skal  være  bag  ved  (d.  e.  længere  borte  fra 
Nettet  end)  Grundlinien,  men  behøver  ikke  at  røre 
Jorden  i det  Øjeblik,  Opgivningen  sker. 

8.  Opgivningen  sker  ved,  at  Bolden  slaas  saaledes  med 
Ketcheren,  at  den  gaar  over  Nettet  og  rammer 
Jorden  i det  diagonalt  modsatte  Midterfelt  eller  paa 
en  af  de  Linier,  der  begrænse  dette. 

9.  Det  er  fejl  Bold,  hvis  Opgivningen  foregaar  fra 
fejl  Side,  eller  hvis  Opgiveren  ikke  staar  saaledes 
som  angivet  i § 7,  eller  hvis  Bolden  ikke  naar  over 
Nettet,  eller  hvis  den  falder  uden  for  det  rette 
Midterfelts  Grænser. 

10.  En  fejl  Bold  maa  Modtageren  ikke  slaa  til. 

11.  Er  den  første  Bold  fejl,  skal  Opgiveren  give  op  een 
Gang  til  fra  samme  Side,  med  mindre  Fejlen  bestod 
i,  at  Bolden  var  givet  op  fra  fejl  Side. 

12.  Der  kan  ikke  gøres  Indsigelse  mod  en  fejl  Bold, 
efter  at  den  paafølgende  Bold  er  givet  op. 

13.  Den  opgivne  Bold  maa  ikke  flugtes  af  Mod- 

tageren, d.  e.  den  maa  ikke  rammes,  før  den  har  be- 
rørt Jorden. 

14.  Der  maa  ikke  gives  op,  før  Modtageren  har  tilkende- 
givet, at  han  er  færdig.  Hvis  Modtageren  for- 
søger at  sende  den  opgivne  Bold  tilbage,  anses 
han  for  at  have  været  færdig. 

15-  Den  opgivne  Bold  gaar  om,  hvis  den  berører 

Nettet,  idet  den  gaar  over  det  (under  Forudsætning 
af,  at  Opgivningen  i øvrigt  er  rigtigt  udført),  eller 
hvis  den  blev  givet  op  — rigtigt  eller  galt  — , før 
Modtageren  var  færdig,  eller  hvis  en  af  Spillerne 
ved  en  uforudset  Hændelse  hindres  i Spillet.  I 

disse  Tilfælde  gælde  hverken  Opgivning  eller  Mod- 

tagelse, og  Opgiveren  skal  give  op  igen. 

16.  Naar  en  Bold  er  givet  rigtigt  op  (§§  7,  8,  9,  14,  15 
og  ikke  af  Modtageren  er  bleven  flugtet  i hans  første 
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Slag  (§  13),  er  den  i Spil,  indtil  den  enten  er 
faldet  i Nettet  eller  uden  for  Spillepladsen,  eller 
den  har  berørt  en  af  Spillerne  eller  noget,  han  har 
paa  eller  bærer,  undtagen  hans  Ketcher  i selve 
Slaget,  eller  den  er  bleven  ramt  af  samme  Spillers 
Ketcher  to  eller  flere  Gange  i Træk,  eller  den  er 
bleven  flugtet,  før  den  har  passeret  Nettet,  eller 
den  har  berørt  Jorden,  inden  den  er  gaaet  over 
Nettet,  eller  den  har  berørt  Jorden  to  Gange  i 
Træk  paa  samme  Side  af  Nettet  (selv  om  det  anden 
Gang  har  været  uden  for  Pladsens  Grænse). 

17.  Bolden  forbliver  i Spil,  selv  om  den,  idet  den  gaar 
over  Nettet,  berører  dette  (undtagen  dog  i Op- 
giverslaget jævnf.  § 15),  eller  selv  om  den  rammer 
en  Netstang  eller  gaar  uden  om  den,  naar  den 
blot  falder  paa  eller  inden  for  den  rette  Spillesides 
Grænser. 

18.  Hver  Gang  Bolden  ophører  at  være  i Spil,  er  den 
død,  og  en  af  Spillerne  vinder  et  Slag. 

19.  Modtageren  vinder  et  Slag,  hvis  Opgiveren  2 
Gange  i Træk  giver  galt  op.  Opgiveren  vinder 
et  Slag,  hvis  Modtageren  flugter  den  opgivne  Bold. 

20.  En  af  Spillerne  vinder  et  Slag,  hvis  Mod- 
standeren : 

a)  ikke  sender  den  i Spil  værende  Bold  tilbage  (med 
mindre  den  skal  gaa  om  iflg.  § 15)  eller 

b)  sender  den  saaledes  tilbage,  at  den  falder  uden  for 
en  af  de  Linier,  der  begrænse  Spillerens  Spille- 
side, eller 

c)  slaar  til  Bolden  to  eller  flere  Gange  i Træk, 
medens  den  er  i Spil,  eller 

d)  flugter  Bolden,  før  den  er  gaaet  over  Nettet. 
Endvidere 

e)  hvis  Bolden,  medens  den  er  i Spil,  berører  Mod- 
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Standeren  eller  noget,  han  har  paa  eller  bærer, 
undtagen  hans  Ketcher  i selve  Slaget,  eller  endelig 
f)  hvis  Modstanderen  eller  noget,  han  har  paa  eller 
bærer,  rører  ved  Nettet  eller  noget  af  dets  Til- 
behør, medens  Bolden  er  i Spil. 

21.  Efter  det  første  Slag,  en  Spiller  vinder,  har  han  15 
Points,  efter  det  andet  30,  efter  det  tredie  40.  Den 
Spiller,  der  først  vinder  sit  fjerde  Slag,  har  vundet 
et  Parti,  undtagen  hvis  begge  Spillere  forinden 
staa  hver  med  3 vundne  Slag.  I sidstnævnte  Til- 
fælde staar  Spillet  lige,  og  det  næste  Slag  er 
Fordel  for  Vinderen.  Vinder  samme  Spiller  det 
paafølgende  Slag,  har  han  vundet  Partiet;  taber  han 
det  derimod,  staar  Spillet  atter  lige,  og  saaledes 
fremdeles,  indtil  en  af  Spillerne  vinder  2 Slag  i 
Træk,  umiddelbart  efter  at  Spillet  har  staaet  lige,  i 
hvilket  Tilfælde  han  har  vundet  Partiet. 

22.  Den  Spiller,  som  først  vinder  6 Partier,  har  vundet 
et  Sæt,  undtagen  hvis  begge  Spillerne  forinden 
staa  hver  med  5 vundne  Partier.  I sidstnævnte  Til- 
fælde staa  Partierne  lige,  og  det  næste  Parti  er 
Fordel-Parti  for  Vinderen.  Vinder  samme  Spiller 
det  paafølgende  Parti,  har  han  vundet  Sættet;  taber 
han  det  derimod,  staa  Partierne  atter  lige,  og  saa- 
ledes fremdeles,  indtil  en  af  Spillerne  vinder  2 Par- 
tier i Træk,  umiddelbart  efter  at  Partierne  have 
staaet  lige,  i hvilket  Tilfælde  han  har  vundet  Sættet. 

(Spillerne  kunne  blive  enige  om  ikke  at  spille 
med  Fordel-Parti,  saa  at  Sættet  i alle  Tilfælde  sluttes 
med  6te  vundne  Parti). 

23.  Spillerne  skulle  skifte  Spilleside  efter  hvert  Sæt; 
men  Dommeren  skal  paa  Opfordring  af  en  af  Spillerne, 
før  Lodtrækningen  har  fundet  Sted,  beordre,  at  der 
skiftes  Spilleside  efter  det  iste,  3die  og  hvert  føl- 
gende ulige  Parti  vedblivende  gennem  alle  Sættene. 
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Men  fremsættes  Opfordringen  først,  efter  at  Kampen 
er  begyndt,  skal  Dommeren  kun  anvende  denne 
Fremgangsmaade  i det  sidste,  for  Kampens  Udfald 
afgørende  Sæt. 

24.  Naar  der  spilles  en  Række  Sæt,  skal  den  Spiller, 
der  var  Opgiver  i det  sidste  Parti  i et  Sæt,  være 
Modtager  i det  første  Parti  i det  næste  Sæt,  og 
omvendt. 


II.  Tre-  og  Firemandsspillet. 

De  foranstaaende  Love  gælde  ogsaa  for  Tre-  og 
Firemandsspillet  med  følgende  Ændringer; 

1.  Spillepladsen  anvendes  i sin  fulde  Bredde  af  ii  m. 
(De  indre  Sidelinier  benyttes  kun  mellem  Nettet  og 
Opgivningsgræn.serne,  og  den  Del  af  dem,  der  gaar  fra 
Opgivningsgrænsen  til  Grundlinien,  bør,  saafremt  Banen 
alene  benyttes  til  Tre-  og  Firemandsspil , ikke  af- 
sættes). 

2.  I Tremandsspillet  skal  den  Spiller,  der  er  alene,  give 
op  i hvert  andet  Parti. 

3.  I Firemandsspillet  skiftes  alle  Spillere  til  at  give  op, 
hver  i sit  Parti,  saa  at  den,  der  gav  op  i det  iste 
Parti,  atter  giver  op  i det  5te  o.  s.  v. ; hvert  Par 
Spillere  afgør  selv,  hvem  af  dem  der  skal  begynde 
med  at  give  op. 

4.  Spillerne  skulle  skiftevis  tage  imod  de  i hvert  Parti 
opgivne  Bolde;  ingen  Spiller  maa  tage  imod  en 
Bold,  der  er  givet  op  til  hans  Medspiller.  Mod- 
tagerne maa  ikke  skifte  Felt,  og  i det  hele  maa  den 
een  Gang  trufne  Ordning  af  Opgivningen  og  Mod- 
tagelsen ikke  forandres,  før  Sættet  er  afsluttet. 

5.  Den  opgivne  Bold  skal  ligesom  ved  Tomandsspillet 
falde  i det  diagonalt  modsatte  Midterfelt  eller  paa 
en  af  de  Linier,  der  begrænse  dette.  — Det  er  saa- 
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ledes  fejl  Bold,  hvis  Bolden  falder  mellem  den  indre 
og  den  ydre  Sidelinie. 

6.  Det  er  ligeledes  fejl  Bold,  dersom  den  opgivne  Bold 
rører  Opgiverens  Medspiller  eller  noget,  han  har  paa 
eller  bærer. 

7.  Dersom  en  Spiller  giver  op,  uden  at  det  er  hans 
Tur  dertil,  skal  Dommeren,  saa  snart  han  opdager 
Fejltagelsen  eller  bliver  gjort  opmærksom  derpaa  af 
en  af  Spillerne,  beordre  den  Spiller  til  at  give  op, 
som  skulde  have  gjort  det ; men  alle  før  den  Tid 
vundne  Slag,  saa  vel  som  en  mulig  fejl  opgivet 
Bold,  staa  ved  Magt.  Er  et  Parti  spillet  til  Ende, 
før  det  bliver  bemærket,  at  den  urette  Spiller  gav 
op,  skal  hans  Medspiller  give  op  i det  næstfølgende 
Parti,  og  denne  Orden  bibeholdes  gennem  Resten  af 
Sættet. 


Disse  Love  anvendes  saa  vel  ved  Tenniskampe  som 
ved  det  daglige  Spil.  I sidste  Tilfælde  benyttes  dog 
sædvanligt  ingen  Dommer  eller  Linievogter;  men  Spillerne 
holde  selv  Regnskab  med  Spillets  Gang. 

Til  Slutning  skal  endnu  blot  gives  en  kort  Vej- 
ledning for  Begyndere. 

Haandgrebet.  Ketcheren  kan  føres  saa  vel  med 
venstre  som  med  højre  Haand.  De  følgende  Bemærk- 
ninger tage  alene  Sigte  paa  Højrehaandsslaget.  Begge 
Hænder  bør  dog  helst  øves  ligelig. 

Ketcheren  fattes  med  fuld  Haand,  saaledes  at  5te 
og  4de  Finger  ligge  fast  om  Skaftet  tæt  op  til  dets 
yderste  Ende,  medens  de  andre  Fingre  rettes  noget 
skraat  fremad  mod  Bladet;  særlig  skal  Tommelen  pege 
fremad  og  maa  ikke  være  rettet  mod  de  andre  Fingre. 
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Ketcheren  skal  ligge  saaledes  i Haanden,  at  Bladets  to 
Flader  vise  omtrent  i samme  Retning  som  Haandryggen 
og  Haandfladen. 

Et  sikkert  Greb  om  Ketcheren  er  den  første  Be- 
tingelse for  et  godt  Spil.  Ketcheren  maa  ikke  drejes  i 
Haanden,  og  denne  maa  ikke  flyttes  hen  ad  Skaftet; 
kun  naar  dette  fattes  i sin  yderste  Ende,  kan  Haand- 
ledet  bevæges  frit,  hvorved  man  faar  den  fulde  Virkning 
af  Ketcheren  i Slaget. 

Slaget.  Det  vil  falde  Begynderen  lettest  at  slaa 
til  en  Bold,  der  kommer  til  højre  for  ham;  dette  Slag 
føres  med  Fingrene  rettede  fremad  mod  Bolden  og 
kaldes  Forhaandsslaget.  Det  er  imidlertid  aldeles 
nødvendigt  at  lære  med  samme  Lethed  at  slaa  til  en 
Bold,  der  kommer  til  venstre;  dette  gør  man,  idet  man 
fører  højre  Arm  paa  skraa  frem  foran  Kroppen  med  Bag- 
siden af  Haanden  rettet  fremad  mod  Bolden,  hvorfor  Slaget 
i Modsætning  til  det  førstnævnte  kaldes  Baghaands- 
s laget.  Ethvert  af  disse  Slag  kan  atter  enten  være 

Underh  aandsslag  eller  O ver  haandsslag,  efter- 
som Ketcheren  føres  under  eller  over  Skulderhøjde,  og 
man  faar  paa  denne  Maade  Slagene  inddelte  i 4 Hoved- 
arter. 

Medens  Forhaandsslaget  sædvanlig  føres  paa  Spille- 
rens højre  Side  — For  haandssiden  — og  Baghaands- 
slaget  paa  hans  venstre  Side  — Bag  haandssiden  — , 
gælder  dette  dog  ikke  absolut,  og  man  vil  f.  Eks.  let 
se,  at  det  høje  Forhaandsslag  kan  udføres  et  godt  Stykke 
ovre  paa  Baghaandssiden  og  at  det  lave  Baghaandsslag 
afgjort  er  at  foretrække  mod  Bolde,  der  komme  lige  ind 
mod  Spillerens  Ben  eller  endog  lidt  til  højre  for  disse. 

Hvorledes  hvert  enkelt  Slag  skal  udføres,  maa  læres 
gennem  Øvelse.  Det  maa  anbefales  Begynderen  at  be- 
nytte enhver  Lejlighed  til  at  overvære  dygtige  Spilleres 
Øvelser  og  nøje  iagttage  deres  Bevægelser. 
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Som  en  Hovedregel  gælder  det,  at  Armen  ikke  maa 
føres  stift,  men  at  Spilleren  maa  lære  at  bruge  baade 
Albueled  og  Haandled;  navnlig  er  et  smidig  Haandled 
af  stor  Betydning,  idet  ethvert  virkeligt  Slag  bør  afsluttes 
med  en  rask  Bøjning  af  Haandledet  i Retning  mod 
Bolden.  Det  er  denne  Haandledsbøjning,  der  giver  Slaget 
dets  Elasticitet,  og  den  maa  udføres  netop  i det  Øjeblik, 
Bolden  rammes;  udføres  den  for  tidlig  eller  for  sent,  kan 
Slagets  Styrke  og  Boldens  Retning  ikke  godt  beregnes. 

Den  næste  Grundbetingelse  for  et  virkningsfuldt  Slag 
er,  at  Bolden  tages  paa  rette  Sted,  d.  e.  omtrent  midt 
paa  Ketcherens  Flade.  Ogsaa  dette  kan  kun  læres 
gennem  Øvelse.  Det  kan  være  nyttigt  at  øve  sig  ved 
at  spille  imod  en  Mur,  hvorpaa  der  er  trukket  en  vand- 
ret Streg  i Tennisnettets  Højde;  men  i øvrigt  maa  det 
tilraades  Begynderen  straks  at  give  sig  i Lag  med 
Spillet  selv,  da  det  gælder  om  at  gøre  sig  fortrolig  med 
Pladsens  Størrelse  og  Inddeling  og  Nettets  Højde. 

Opgivningen  kan  ske  ved  et  hvilket  som  helst 
Slag.  Baghaandsopgivningen  kan  dog  her  forbigaas,  da 
den  i det  hele  kun  finder  ringe  Anvendelse  og  ikke  bør 
benyttes  af  den  mindre  øvede.  Der  bliver  saaledes  kun 
Tale  om  Forhaandsopgivningen,  dels  ved  Over- 
haands-,  dels  ved  Underhaandsslag. 

Overhaandsopgivningen  .sker  ved  et  højt  Slag, 
ført  over  højre  Skulder.  Spilleren  staar  med  venstre  Fod 
paa  Grundlinien  og  maa  huske,  at  denne  Fod  ikke  maa 
flyttes  under  Slaget.  Højre  Fod,  hvorpaa  Legemsvægten 
hviler,  staar  et  Skridt  bagved ; Forsiden  vender  næsten 
lige  fremad  mod  Modstanderen,  kun  er  højre  Skulder 
trukket  lidt  tilbage.  Bolden  holdes  foran  Kroppen  med 
venstre  Haand  og  kastes  lige  til  Vejrs,  saa  højt,  at  den 
netop  i det  Øjeblik,  den  vender  i Luften,  kan  rammes 
af  Ketcheren,  der  føres  i et  kraftigt  Sving,  idet  Kroppen 
samtidig  kastes  rask  fremad. 
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Ved  Underhaandsopgivningen  er  Stillingen 
omtrent  den  samme,  kun  er  højre  Skulder  trukket  mere 
tilbage,  saa  at  Spilleren  vender  venstre  Side  imod  Mod- 
standeren. Venstre  Haand  med  Bolden  holdes  skraat 
nedad  til  højre  foran  Kroppen.  Ketcheren  løftes  godt 
bagud,  og  Slaget  føres  herfra  med  let  bøjet  Arm  i 
kraftigt  Sving  nedad  og  fremad,  saa  at  Bolden,  der  sam- 
tidig slippes  af  venstre  Haand,  rammes  et  kort  Stykke 
fra  Jorden. 

Overhaandsopgivningen  giver  det  stærkeste,  ha  ar  de- 
ste Slag  og  bør  derfor  foretrækkes  for  Underhaands- 
opgivningen, selv  om  denne  falder  Begynderen  noget 
lettere.  Da  man  ved  Opgivningen  har  Lov  til  at  slaa 
een  Bold  fejl,  kan  man  søge  at  slaa  den  første  Bold  saa 
haardt  som  muligt;  den  anden  Opgivning  bor  derimod 
altid  være  forsigtigere,  saa  at  man  er  sikker  paa,  at  den 
bliver  god. 

Det  første  Slag,  det  Slag,  hvormed  Modtageren 
søger  at  sende  den  opgivne  Bold  tilbage,  maa  efter 
Reglerne  først  ramme  Bolden,  efter  at  denne  har  berørt 
Jorden,  d.  e.  i Opspringet.  Spilleren  bør  derfor  staa 
helt  tilbage  ved  Grundlinien,  ved  haard  Opgivning  end- 
ogsaa  bag  denne.  Sædvanlig  bør  man  forst  tage  Bolden, 
naar  den  nærmer  sig  Jorden  anden  Gang,  og  saa  sende 
den  over  med  et  haardt  Underhaandsslag.  Kun  hvis 
Bolden  springer  højt  — i Skulderhøjde  eller  derover  — , 
bør  man  tage  den  med  et  Overhaandsslag  og  helst,  naar 
den  er  paa  sit  højeste  Punkt.  Jo  senere  man  kan  tage 
Bolden,  desto  længerere  Tid  har  man  til  at  iagttage  dens 
Retning,  og  desto  sikrere  kan  Slaget  blive;  at  tage  Bolden 
lige  efter  dens  Opspring,  medens  den  endnu  er  i opad- 
gaaende  Bevægelse,  er  meget  vanskeligt,  og  en  Advarsel 
herimod  turde  saa  meget  mere  være  paa  sin  Plads,  som 
det  netop  er  noget.  Begynderen  — af  Nervøsitet  eller 
af  Frygt  for  at  komme  for  sent  — er  meget  tilbøjelig  til. 
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Ogsaa  længere  henne  i Spillet  bør  Begynderen  helst 
holde  sig  ved  Grundlinien;  dels  opnaar  han  derved  at 
kunne  tage  de  fleste  Bolde  i Opspringet,  dels  er  det 
lettere  at  løbe  frem  mod  en  Bold  end  bagud. 

Fra  første  Færd  skal  Spilleren  vænne  sig  til  stadig 
at  følge  Bolden  med  Øjet  og  samtidig  iagttage  Mod- 
standerens Bevægelser  før  og  under  Slaget;  derved  kan 
han  lære  at  beregne  Boldens  Retning,  ofte  endog  før 
Slaget  er  udført,  og  hurtigt  indtage  den  rette  Plads  6g 
Stilling.  Al  planløs  Løben  bør  undgaas;  navnlig  i det 
Øjeblik,  Modstanderen  slaar  til  Bolden,  bør  Spilleren 
altid  staa  stille,  men  rede  til  at  løbe  i en  hvilken  som  helst 
Retning;  thi  er  han  allerede  i Bevægelse,  er  det  langt 
vanskeligere  for  ham  at  forandre  Retning.  Har  Spilleren 
faaet  nogen  Øvelse  i at  ramme  Bolden  baade  med  For- 
haands-  og  Baghaandsslag,  skal  hans  Bestræbelser  gaa  ud 
paa  at  sende  den  fladt  hen  over  Nettet  og  at  faa  mere 
og  mere  Kraft  i Slaget,  samtidig  med  at  han  søger  at 
placere  Bolden  d.  e.  faa  den  til  at  ramme  Jorden  paa 
et  forud  valgt  Sted  paa  Modstanderens  Spilleside. 

Placeringen  spiller  en  overordentlig  stor  Rolle  i 
Tennisspillet,  idet  en  Spiller  derigennem  kan  lægge  sin 
Kløgt  og  Raadsnarhed  for  Dagen,  kan  udnytte  sin  Mod- 
standers svage  Side  og  skabe  ham  de  størst  mulige 
Vanskeligheder.  Formaalet  med  Placeringen  er  at  sende 
Bolden  derhen,  hvor  det  i hvert  givet  Tilfælde  er  vanske- 
ligst for  Modspilleren  at  tage  den.  Saaledes  vil  det 
f.  Eks.  meget  ofte  være  fordelagtigt  at  sætte  Bolden 
saa  nær  Pladsens  Grænselinier  som  muligt,  hvorved  man 
søger  at  tvinge  Modstanderen  uden  for  Pladsen.  Man  kan 
saa  enten  sætte  den  ned  langs  en  af  Sidegrænserne  eller 
ved  et  Tværslag  over  til  den  fjerneste  Sidegrænse 
eller  helt  ned  mod  Grundlinien ; dette  sidste  kaldes  at 
give  Bolden  en  god  Længde  og  er  et  Slag,  som  det 
er  meget  vigtigt  at  kunne  udfore  sikkert. 
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Hidtil  have  vi  kun  beskæftiget  os  med  Spillet  fra 
Grundlinien;  naar  Spilleren  har  opnaaet  en  vis  Sikkerhed 
heri,  saa  at  han  kan  sende  Bolden  kraftigt  og  fladt  hen 
over  Nettet  baade  ved  Forhaands-  og  Baghaandsslag 
og  placere  den  nogenlunde  sikkert,  er  Tiden  kommen 
til,  at  han  kan  gaa  mere  angrebsvis  til  Værks,  idet  han 
rykker  frem  mod  Nettet  for  at  flugte  Bolden. 

Flugtningen  er  vanskeligere  end  Spillet  fra  Grund- 
linien og  kræver  navnlig  større  Hurtighed  baade  af  Øje 
og  Haand,  idet  der  er  kortere  Tid  til  at  beregne  Boldens 
Bane  fra  Modstanderens  Ketcher.  Den  er  tillige  farligere, 
idet  Bolden,  saafremt  den  gaar  forbi  Spilleren,  ofte  er 
redningsløst  tabt;  men  til  Gengæld  frembryder  den  store 
Fordele,  idet  Placeringen  kan  blive  mere  virkningsfuld, 
jo  nærmere  man  staar  Nettet  og  Modstanderen  har  kortere 
Tid  til  at  iagttage,  i hvilken  Retning  og  med  hvilken 
Kraft  man  vil  sende  Bolden  af  Sted,  saa  at  denne  nu 
bliver  langt  vanskeligere  at  tage  end  ved  Spillet  fra 
Grundlinien. 

Flugtningen  skal  kunne  udføres  saa  vel  ved  Baghaands- 
som  ved  Forhaandsslag.  Hyppigst  bliver  der  Lejlighed  til 
at  anvende  Overhaandsslag,  der  dog  nødig  maa  bruges 
over  for  Bolde  under  Skulderhøjde.  Underhaandsslaget 
er  vel  vanskeligere,  men  bør  dog  ikke  forsømmes,  da 
det  jævnlig  kan  gøre  god  Nytte.  Selve  Slaget  har  ved 
Flugtningen  sit  særlige  Præg,  hvilket  betinges  dels  af  det 
større  Krav  til  Hurtighed,  dels  deraf,  at  Bolden  har 
større  Fart  og  derfor  maa  mødes  med  større  Kraft, 
end  naar  den  tages  efter  Opspringet.  Derfor  bør  Armen 
ikke  svinges  tilbage  forinden  Slaget,  men  hurtig  strækkes 
ud  i Boldens  Retning,  medens  Slaget  som  sædvanlig  af- 
sluttes med  en  rask  Bøjning  af  Haandledet  i det  Øje- 
blik, Bolden  rammes.  Efter  at  Bolden  er  ramt,  svinges 
Ketcheren  fremad , saa  at  den  ender  foran  Kroppen, 
hvorefter  venstre  Haand  griber  om  den  tæt  ved  Bladet. 
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Denne  Stilling  maa  i det  hele  anbefales  som  den  natur- 
ligste i Mellemtiden  mellem  2 Slag;  Ketcherens  Vægt 
lægges  over  paa  venstre  Haand,  og  højre  Haand  trættes 
mindre. 

Det  er  tidligere  fremhævet,  at  man  maa  lægge  Vægt 
paa  at  lære  at  sende  Bolden  saa  fladt  som  muligt  over 
Nettet.  Under  Flugtningen  kommer  imidlertid  en  ny 
Opgave  frem,  idet  det  kan  have  Betydning  dels  at  vinde 
Tid,  dels  at  drive  Modspilleren  tilbage  fra  hans  Plads 
nær  ved  Nettet.  Dette  opnaas  ved  en  Luftbold, 
d.  V.  s.  en  langsom  Bold,  der  i en  Bue  sendes  højt  over 
Spillerens  Hoved.  Luftbolden  bør  altid  slaas  saaledes, 
at  den  rammer  Jorden  i Baggrunden  af  Spillepladsen,  da 
Modspilleren  ellers  let  slaar  Bolden  død  ved  en  haard 
Flugtning.  At  udsende  en  god  Luftbold  kræver  megen 
Øvelse;  det  sker  lettest  ved  et  lavt  Forhaandsslag  lidt 
foran  Kroppen,  sædvanlig  først  efter  at  Bolden  har  ramt 
Jorden;  undertiden  er  det  dog  fordelagtigst  at  benytte  et 
Flugtningsslag. 

Som  alt  nævnt  kan  Flugtningen  blive  mere  og  mere 
virkningsfuld,  jo  nærmere  man  staar  Nettet;  men  her- 
med stiger  ogsaa  Kravet  til  Hurtighed  og  Faren  for  at 
blive  omgaaet  af  en  Luftbold.  Sikrest  er  det  derfor  at 
tage  Plads  lidt  foran  Opgivningsgrænsen.  Herfra  kan 
man  hurtigt  komme  frem  til  Nettet,  hvis  man  finder 
dette  tjenligt,  eller  tilbage,  hvis  det  gælder  om  at  tage 
en  Luftbold. 

Paa  Pladsen  mellem  Opgivningsgrænsen  og  Grund- 
linien bør  Spilleren  aldrig  tage  fast  Plads.  Han  staar  her  for 
langt  tilbage  til  Flugtning,  og  Modspillerne  ville  stadig 
kunne  rette  Bolden  lige  mod  hans  Ben,  saa  at  han  vanske- 
ligt kan  tage  den  efter  Opspringet.  Tvinges  en  Spiller  til 
at  tage  en  Bold  lige  ved  dens  Opspringssted,  maa  han 
anvende  den  saakaldte  Halvflugtning.  Denne  frem- 
bringes ved  et  Slag,  der  rammer  Bolden  umiddelbart 
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efter  dens  Opspring  fra  Jorden,  og  dette  udføres  ved,  at 
man  med  stift  Haandled  fører  Ketcheren  i let  fremad- 
hældende  Stilling  tæt  ned  mod  Jorden  lige  bag  det  Sted, 
hvor  Bolden  slaar  ned.  Det  er  et  meget  vanskeligt 
Slag;  Vanskeligheden  bestaar  i at  bedømme  Boldens 
Opspring  rigtigt  og  at  faa  den  til  at  ramme  nøjagtig 
paa  Midten  af  Ketcherbladet.  Der  maa  kun  lægges 
yderst  ringe  Kraft  i Slaget,  da  Bolden  ellers  let  gaar  ud 
over  Pladsens  Grænser. 

Hermed  ere  de  vigtigste  i Tennisspillet  forekommende 
Slag  omtalte.  Endnu  maa  nævnes,  at  det  ved  en  særlig 
Bevægelse  af  Ketcheren  i selve  Slaget  er  muligt  at  give 
Bolden  Skruning,  saa  at  den  forandrer  Retning  efter 
Opspringet.  Det  maa  imidlertid  bestemt  fraraades  Be- 
gyndere at  øve  sig  heri,  saa  meget  mere  som  Skruningen 
kun  spiller  en  ringe  Rolle,  da  den  vanskeligt  kan  for- 
enes med  en  sikker  Placering  og  kun  kan  opnaas  paa 
Bekostning  af  Kraften. 

Anvendelsen  af  de  nævnte  forskellige  Slag  under 
selve  Spillet  kan  varieres  i høj  Grad  efter  Spillerens  An- 
læg og  Tilbøjelighed,  og  herefter  skelner  man  mellem 
forskellige  Stilarter.  Nogle  Spillere  lægge  Hoved- 
vægten paa  Spillet  fra  Grundlinien  og  gaa  kun  frem^ 
naar  de  nødes  dertil;  andre  foretrække  at  gaa  frem  til 
Flugtning,  saa  snart  det  er  muligt;  nogle  holde  sig  i 
Flugtningsspillet  tilbage  ved  Opgivningsgrænsen , andre 
foretrække  den  for  Modstanderen,  men  ogsaa  for  Spilleren 
selv  farligere  Plads  lige  ved  Nettet;  nogle  anvende  nær- 
mest haarde,  flade  Bolde,  der  ere  vanskelige  for  Mod- 
spillerne at  sende  godt  tilbage,  men  paa  den  anden  Side 
let  gaa  i Nettet  eller  uden  for  Pladsens  Grænser;  andre 
spille  blødere,  lægge  Hovedvægten  paa  Placeringen  og 
anvende  hyppigt  Luftbolde,  hvorved  de  vinde  Tid  til  at 
indtage  den  rette  Plads.  En  alt  for  ensidig  Anvendelse 
af  en  enkelt  Stilart  er  ikke  heldig;  en  god  Spiller  maa 
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være  saa  alsidig  som  muligt  og  forstaa  at  indrette  sit 
Spil  efter  den  givne  Situation  og  saaledes,  at  han  ud- 
nytter sin  Modstanders  svage  Sider.  Det  tilraades 
almindeligt  Spilleren  at  blive  staaende  ved  Grundlinien 
— og  her  er  det  haarde  Spil  vel  nok  det  overlegne  — , 
indtil  han  ved  et  vellykket  Slag  har  skabt  sin  Mod- 
stander en  Vanskelighed,  og  da  at  løbe  frem  til  Flugt- 
ning  for  at  udnytte  den  vundne  Fordel.  Det  gælder 
altsaa  dels  at  hindre  Modstanderen  i at  rykke  frem  til 
Nettet,  dels  selv  at  vælge  det  rette  Tidspunkt  dertil.  I 
denne  saa  vel  som  i andre  Henseender  frembyde  imidler- 
tid To-  og  Firemandsspillet  saa  mange  Forskelligheder, 
at  de  kortelig  maa  omtales  hvert  for  sig. 

Ved  Tomandsspillet  bør  Opgiveren  staa  nær  ved 
Midten  af  Grundlinien,  hvorved  han  bedst  dækker  sin 
Spilleside.  Han  faar  sjælden  Tid  og  Lejlighed  til  at  løbe 
frem  straks  efter  Opgivningen.  Er  denne  god  og  haard, 
kan  Opgiveren  rolig  afvente  den  første  Bold,  som  sjælden 
vil  blive  vanskelig  at  tage;  lykkes  det  ham  at  sende  den 
godt  tilbage  — enten  ned  langs  Sidelinien  eller  skraat 
over  mod  et  af  Pladsens  Hjørner  — , bør  han  straks 
følge  efter  den  frem  til  Nettet.  Er  Opgivningen  derimod 
mindre  vellykket,  vil  Modtageren  let  faa  Overtaget,  saa 
at  han  kan  rykke  frem  straks  efter  første  Slag.  Op- 
giveren maa  da  holde  sig  bag  Grundlinien  og  søge  at 
drive  Modspilleren  tilbage  ved  at  sende  Bolden  uden  om 
ham,  enten  ned  langs  en  af  Sidegrænserne  eller  som  en 
Luftbold  over  hans  Hoved.  Modtageren  skal  som  tid- 
ligere omtalt,  hvor  Talen  er  om  haard  Opgivning,  staa 
helt  tilbage  bag  Grundlinien  og  tillige  ud  imod  Side- 
linien, desto  længere  ud,  jo  nærmere  Opgiveren  staar 
ved  det  modsatte  Hjørne.  Er  Bolden  meget  haard,  maa 
han  være  glad  ved  overhovedet  at  kunne  sende  den 
rigtigt  tilbage,  og  han  bør  da  hurtigst  muligt  tage  Op- 
stilling bag  Midten  af  Grundlinien  og  maa  være  forberedt 
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paa,  at  Modstanderen  rykker  frem  til  Flugtning.  Er 
Opgivningen  mindre  vellykket,  vil  Modtageren  som  sagt 
have  Overtaget,  og  han  bør  da  søge  at  placere  Bolden 
saa  omhyggelig  som  muligt  og  enten  sende  den  ned 
langs  Sidelinien  eller  paa  tværs  over  Pladsen,  saa  at  den 
rammer  Jorden  saa  nær  Nettet  som  muligt.  Det  sidste 
Slag  er  vanskeligt,  da  Bolden  let  gaar  for  langt;  men 
lykkes  det,  er  det  ofte  ensbetydende  med  et  vundet 
Slag. 

Ved  Firemandsspillet  er  Pladsen  bredere  end 
ved  Tomandsspillet;  men  ved  den  sædvanlige  Opstilling 
faar  hver  Spiller  kun  dens  halve  Bredde  at  forsvare,  og 
det  bliver  derfor  vanskeligere  at  sende  Bolden  uden  om 
Modspillerne.  Af  samme  Grund  behøver  Opgiveren  ikke 
at  staa  ved  Midten  af  Grundlinien,  men  kan  rykke  længere 
ud  mod  Hjørnet,  hvorved  han  tvinger  Modtageren  helt 
ud  til  Sidelinien.  Den  største  Vanskelighed  for  Mod- 
tageren bestaar  i at  sende  Bolden  uden  om  Opgiverens 
Medspiller,  der  sædvanlig  staar  lige  over  for  ham  i Nær- 
heden af  den  indre  Sidelinie  paa  eller  lidt  foran  Op- 
givningsgrænsen.  Alt  i alt  byder  Opgivningen  her  en 
absolut  Fordel,  hvilket  ikke  kan  siges  ved  Tomands- 
spillet. Opgiveren  vil  i Reglen  ogsaa  straks  kunne 
løbe  frem  imod  Nettet,  og  denne  Opstilling  bør  saa 
vidt  muligt  holdes.  Flugtningsspillet  bliver  derfor  her 
det  fremherskende.  Ofte  maa  Spilleren  for  at  holde 
sig  fremme  tage  Bolden  ved  Halvflugtning,  medens  han 
for  at  tvinge  Modspillerne  tilbage  maa  ty  til  Luftbolde. 
At  sende  Bolden  langs  en  Sidelinie  forbi  Modspillerne 
lykkes  sædvanlig  ikke;  derimod  gør  en  Bold  langs  Midten 
af  Pladsen  imellem  de  to  Spillere  ofte  god  Virkning. 
Endelig  skal  nævnes,  at  Tværslagene  paa  Grund  af  Pladsens 
større  Bredde  her  spille  en  meget  større  Rolle  end  ved 
Tomandsspillet.  Det  Samarbejde  mellem  Medspillerne, 
som  Firemandsspillet  kræver,  kan  kun  udvikles  gennem  lang 
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Øvelse.  Spillerne  maa  kunne  stole  paa  hinanden,  og 
den  ene  maa  ikke  søge  at  tage  de  Bolde,  der  sendes  til 
den  andens  Felt. 


6.  Fjerbold. 

Redskaberne  ere  Ketcher  og  Bold.  Ketcheren  ligner 
Tennisketcheren,  men  er  mindre  og  spinklere  end  denne. 
Bolden  bestaar  af  Hovedet,  der  er  af  Kork  og  halv- 
kugleformet, og  Fjerene,  korte  Gaasetjer,  der  ere  stukne 
fast  paa  Halvkuglens  flade  Side  i Krans  langs  Randen. 

Spilles  med  eller  uden  et  1,5  m.  højt  Net,  der  er 
spændt  ud  paa  samme  Maade  som  Tennisnettet.  Med 
Ketcheren  giver  man  Bolden  et  rask  Slag,  saa  at  den  i 
en  større  eller  mindre  Bue  sendes  ud  i Rummet,  hen  imod 
Medspilleren,  der  slaar  den  tilbage  paa  samme  Maade, 
forinden  den  er  faldet  til  Jorden.  Opgaven  er  at  faa  det 
størst  mulige  Antal  Slag,  inden  Bolden  falder  til  Jorden. 

Øves  afvekslende  med  højre  og  med  venstre  Haand. 
Kan  spilles  af  to  eller  flere,  med  een  eller  flere  Bolde. 


C.  KAPGANG. 


Deltagerne  opstilles  i Række  med  samme  Front  og  med 
en  Armlængdes  indbyrdes  Afstand.  Gangen  begynder 
paa  Kommandoen:  Alle  . . . gaa!  og  afsluttes,  naar  et 
bestemt  Maal  er  naaet.  Ved  Afgangen  (Startningen) 
maa  passes,  at  den  ene  Fod  er  paa  Afgangslinien 
(Startlinien),  den  anden  lidt  tilbage  og  til  Siden  for  denne; 
Legemets  Vægt  skal  hvile  paa  bageste  Ben,  Kroppen 
holdes  rank,  ikke  foroverbøjet.  Armene  bøjede  i Albu- 
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ledene,  Hænderne  knyttede.  Under  Gangen  maa  iagt- 
tages, at  Foden  sættes  til  Jorden  først  med  Hælen, 
derefter  med  hele  Fodbladet,  at  den  afvikles  hurtigt 
og  kraftigt  fra  Jorden  og  at  den  fremsatte  Fods  Hæl 
berører  Jorden,  forinden  den  hvilende  Fod  er  afviklet. 
Bageste  Knæ  maa  strækkes  ved  hvert  Skridt,  Legemet 
holdes  rankt  med  Brystet  godt  fremad  og  Skuldrene 
godt  tilbage.  Hovedet  lidt  bagudbøjet  og  Munden  saa 
vidt  muligt  lukket.  Armene  følge  paa  sædvanlig  Maade 
Benenes  Bevægelser,  men  holdes  omtrent  retvinklet  bøjede, 
for  at  deres  Svingninger  lettere  kunne  faa  den  rette 
Takt,  og  for  bedre  at  modvirke  Kroppens  Sidesvingninger 
føres  de  under  Fremsvinget  noget  ind  over  Brystet. 

Kapgang  kan  øves  med  Begyndere  paa  en  Strækning 
af  omtr.  200  m.  Senere  kan  Strækningen  forøges  til 
omtr.  2000  m.  Dog  bør  der  ikke  ofres  for  lang  Tid 
paa  denne  Øvelse. 


D.  KAPLØB. 


Deltagerne  opstilles  i Række  med  samme  Front 
og  med  en  Armlængdes  indbyrdes  Afstand.  Løbet 
begynder  paa  Kommandoen:  Giv  Agt  . . . løb!  og 

afsluttes,  naar  et  bestemt  Maal  er  naaet.  Ved  Af- 
gangen (Startningen)  maa  alle  være  paa  Afgangslinien 
(Startlinien)  med  venstre  (højre)  Fod  berørende  denne  og 
Legemets  Vægt  nærmest  hvilende  paa  det  let  bøjede 
venstre  (højre)  Ben;  højre  (venstre)  Fod  30 — 50  cm.  bag 
venstre  (højre)  og  noget  til  højre  (venstre)  for  denne,  kun 
støttende  mod  Jorden  med  Fodbalden.  Højre  (venstre)  Arm 
holdes  noget  tilbage,  let  bøjet  i Albuledet,  venstre  (højre) 
ligeledes  bøjet  i Albuledet,  derimod  noget  fremad  pa- 
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rallelt  med  venstre  (højre)  Laar;  begge  Hænder  holdes 
knyttede,  og  det  kan  være  ret  praktisk  at  lade  dem  være 
knyttede  om  et  lille  Stykke  Kork  eller  Træ.  Under 
Løbet  maa  iagttages,  at  Skridtene  gøres  saa  lange  og 
elastiske  som  muligt,  at  Armene  bevæges  naturligt  med 
stadig  Bibeholdelse  af  Bøjning  Albuledet  og  med  knyttede 
Hænder,  at  Hovedet  holdes  let  bagudbøjet.  Øjnene  stadig 
fæstede  paa  Maalet,  Munden  kun  let  aaben.  Brystet  godt 
hvælvet,  hele  Kroppen  noget  fremadheldende.  Aande- 
drættet  saa  dybt  og  langsomt  som  muligt.  Hurtigløb  maa 
kun  øves  paa  kortere  Afstande,  indtil  200  m..  Udholden- 
hedsløb paa  Afstande  af  indtil  2000  m. 

Kapløb  maa  i det  hele  øves  med  Varsomhed,  uden 
Overdrivelse  og  kun  af  Personer,  der  ere  nogenlunde  ens 
i Udvikling  og  hvis  Lunger  og  Hjerte  ere  fuldkommen 
sunde.  Skulde  nogen  føle  sig  anstrengt,  bør  han  træde 
ud,  og  ingen,  der  efter  Lærerens  (Dommerens)  Skøn 
efter  fuldendt  Løb  er  overanstrengt,  bør  komme  i Be- 
tragtning ved  en  mulig  Præmieuddeling. 


E.  TOVTRÆKNING. 


I.  Staaende  Tovtrækning. 

Med  fornødent  Hensyn  til  Størrelse  og  Styrke,  saa- 
ledes  at  denne  er  fordelt  nogenlunde  ligeligt,  opstille  Del- 
tagerne sig  i 2 Partier,  hvert  paa  sin  Side  af  en  Grænse- 
linie med  Front  mod  denne  og  afvekslende  paa  den  ene 
og  den  anden  Side  af  et  passende  langt,  3 — 4 cm.  tykt 
Tov,  der  ligger  paa  Jorden  med  et  Mærke  paa  Midten 
lige  over  Grænseskellet. 
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Paa  Kommandoen:  Et!  bøje  alle  Deltagerne  ned  i 
Knæene  og  fatte  om  Tovet  med  den  Haand,  der  er 
dette  nærmest,  hvorpaa  de  straks  rejse  sig  og  løfte 
Tovet  op.  Paa:  To  I fatte  alle  Tovet  med  begge  Hænder 
i ringe  Afstand  fra  hinanden  og  sætte  det  Ben,  der  er 
længst  fra  Tovet,  med  næsten  strakt  Knæ  foran  det  andet, 
saa  at  de  staa  rede  til  paa  Kommandoen:  Tre!  at  trække 
i Tovet  af  alle  Kræfter.  Det  Parti,  der  trækker  det  andet 
et  forud  bestemt  Stykke  over  Grænsen,  har  vundet.  Ere 
Partierne  lige  stærke,  eller  skal  Øvelsen  standse,  kom- 
manderes: Holdt!  hvorefter  Trækningen  ophører  og 

Tovet  lægges  ned  paa  Jorden.  Det  maa  paases,  at  Del- 
tagerne ikke  staa  tættere  ved  hinanden,  end  at  de 
uhindret  kunne  faa  Lejlighed  til  at  anvende  al  deres 
Kraft  uden  at  træde  hinanden  paa  Fødderne.  Over- 
kroppen maa  under  Trækket  ikke  lægges  for  meget 
bagover,  men  holdes  næsten  opret. 

Med  samme  Begyndelsesopstilling  og  Kommando 
kan  Trækningen  ogsaa  foregaa  saaledes,  at  Deltagerne 
fatte  Tovet  med  begge  Hænder  i betydelig  indbyrdes 
Afstand,  den  ene  foran,  den  anden  bag  Kroppen,  idet 
dennes  Forside  vendt  ind  mod  Tovet,  dog  noget  i den 
Retning,  hvori  Trækket  skal  ske.  Det  Ben,  der  var  Tovet 
nærmest,  sættes  et  godt  Skridt  fra  det  andet  i Trækkets 
Retning  med  stærkt  bøjet  Knæ,  medens  det  andet  Knæ 
holdes  næsten  strakt. 

Under  Trækningen  beholde  Hænderne  i begge  Til- 
fælde deres  Tag.  Det  er  ikke  tilladt  under  Trækningen 
at  skaffe  sig  andet  Fodfæste,  end  hvad  det  naturlige 
Jordsmon  afgiver,  ej  heller  at  sætte  sig  ned  paa  Jorden. 

Begge  Sider  bør  øves  ligelig. 

2.  Siddende  Tovtrækning. 

Siddende  paa  Jorden  med  Fodsaalerne  mod  hin- 
anden gøre  to  og  to  Forsøg  paa  ved  Hjælp  af  et  kort 


SPYDKASTNING. 


399 


Tov,  der  lægges  i Ring  eller  er  forsynet  med  Tvær- 
haandtag  af  Træ  i begge  Ender,  at  trække  hinanden  op. 


F.  SPYDKASTNING. 


Spydet  bestaar  af  Skaftet  og  Odden.  Skaftet  er 
2 — 2,5  m.  langt  og  6 — 8 cm.  i Omkreds  ved  Spidsen,  lidt 
tyndere  ved  Foden.  Det  kan  gøres  af  Ask,  Gran  eller  Fyr. 
Odden  er  en  lo  cm.  høj  Jerncylinder  med  en  lukket  kegle- 
formet lo — 15  cm.  lang  Spids,  godt  fæstet  til  Skaftets  ene 
Ende,  der  maa  være  stukket  helt  til  Bunds  i Jernet.  Vægten 
af  det  hele  fra  500  til  800  Gram.  Spydet  kan  ved  sit 
Tyngdepunkt  have  en  Sejlgarnsklædning  af  15 — 20  cm. s 
Længde. 

Skiven  er  et  tykt  Brædt,  i Kvadratmeter  stort,  helst 
beklædt  med  en  stærk  Halm-  eller  Sivmaatte,  paa  hvis 
Midte  der  er  malet  en  sort  Plet,  lO  cm.  i Diameter,  og 
der  uden  om  i cm.  brede  Ringe  med  10  eller  20  cm. s 
indbyrdes  Afstand.  Denne  Skive  maa  helst  være  op- 
stillet med  Centret  i Øjehøjde  mod  en  større  Baggrund 
af  Træ,  Jord  eller  desl. 

Afstanden  fra  Skiven  retter  sig  efter  Kasternes 
Dygtighed  og  kan  være  fra  8 — 20  m.  eller  endnu  mere. 
Kastet  sker  paa  følgende  Maade.  Er  det  Højrehaandskast, 
sættes  venstre  Fod  2 Fodlængder  frem  foran  højre  med 
Fodspidsen  vendt  mod  Skiven,  medens  højre  Fod  staar  paa 
tværs  af  denne  Retning.  Forreste  Ben  er  i Begyndelsen 
strakt  og  bageste  noget  bøjet,  idet  Kroppen  hælder  bagud 
med  højre  Skulder  bag  venstre  og  højre  Arm  ført  næsten 
strakt  bagud.  Spydet  omfattes  med  fuld  Haand,  dog  lidt 
løst  af  4.  og  5.  Finger,  omtrent  ved  dets  Tyngdepunkt 


400 


SPYDKASTNING. 


Og  er  rettet  med  Spidsen  mod  et  Punkt  noget  over 
Skivens  Centrum.  Venstre  Arm  holdes  skraat  fremad,  og 
Hovedet  og  Blikket  er  vendt  mod  Maalet  (Fig.  146).  Spy- 
det slynges  nu  rask  fremad  i ret  Linie,  idet  Haanden, 
Skulderen  og  hele  Kroppen  kastes  fremad,  medens  den 
fremadrettede  Arm  svinges  bagud,  saa  at  Stillingen  idet 
Spydet  forlader  Haanden  er  følgende;  Venstre  Knæ  er 
bøjet;  Kroppen  hælder  fremad  med  højre  Skulder  forrest, 
højre  Arm  fremadstrakt  og  venstre  bagudrettet,  medens 


Spydet  til  sidst  kun  holdes  mellem  Tommel-  og  Pege- 
fingeren, forneden  støttet  af  Langfingeren. 

Spydkastning  kan  ogsaa  foretages  som  Længde- 
kastning. Kastet  sker  da  enten  som  tidligere  beskrevet, 
dog  saa  at  Spydet  faar  en  Begyndelsesretning  af  omtrent 
45  o opad;  eller  saaledes,  at  højre  (venstre)  Arm  holdes 
omtrent  strakt  nedad  med  fremad-opadvendt  Haandflade. 
Paa  denne  balanceres  Spydet  et  Øjeblik  med  Spidsen 
opad.  Idet  Haanden  derpaa  føres  noget  bagud,  falder 
Spydet  forover,  og  idet  det  har  Hældningen  omtrent  45  ”, 
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slynger  Haanden  det  ud,  understøttet  som  før  af  hele 
Legemets  Bevægelse.  Kastet  regnes  til  det  Punkt,  hvor 
Spydet  først  træffer  Jorden;  Glidning  tages  ikke  med  i 
Betragtning. 

Før  den  egentlige  Spydkastning  begynder,  kan 
Stillingen  og  Kastet  indøves  med  en  almindelig  Stang  af 
Spydets  Længde.  Bqgge  Sider  bør  øves  ligelig. 


G.  BUESKYDNING. 


Buen  bestaar  af  Stokken  og  Strengen.  Stokken 
er  af  omtrent  rundt  Tværsnit,  i Reglen  dog  noget  fladere 
paa  Rygsiden  end  paa  den  mod  Strengen  vendende 
Bugside.  Den  er  tykkest  paa  Midten  og  spidser  til 
mod  begge  Ender.  Den  kan  være  af  Ask  eller  af  en 
anden  elastisk  Træsort.  Undertiden  gøres  den  af  sammen- 
limet Ask  og  Hvidbøg,  saa  at  Rygsiden  bliver  Ask  og 
Bugsiden  Hvidbøg.  Man  kan  ogsaa  godt  selv  gøre  sin  Bue 
f.  Eks.  af  to  Grene,  som  efter  at  være  snittede  skraat  til 
i de  tykke  Ender  lægges  med  disse  30 — 40  cm.  over 
hinanden  og  forbindes  ved  en  Klædning  af  stærkt  Sejl- 
garn. Nær  hver  Ende  har  Buestokken  en  paa  skraa 
rundtløbende  Fure,  hvori  Strengen  befæstes.  Stokkens 
Midte  maa  være  mærket  ved  et  Par  paamalede  Ringe. 

Strengen  er  en  stærk  Hampesnor,  hvis  ene  Ende  er 
fastgjort  i Furen  i den  ene  Ende  af  Stokken.  I den 
anden  Ende  er  splidset  et  Øje,  som  omgiver  Buestokken 
en  Snes  cm.  fra  dennes  anden  Ende  og  holdes  paa 
Plads  af  en  Sejlgarnsløkke  gennem  et  fint  Hul  i Enden 
af  Stokken.  Naar  Buen  skal  bruges,  strenges  den, 
ved  at  Snorens  Øje  .skydes  op  i den  tilsvarende  Fure. 
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Efter  endt  Brug  maa  den  atter  straks  afstrenges.  Strengens 
Midte  maa  være  fremhævet  ved  en  kort  Klædning  af 
Traad  eller  Silke,  der  tillige  skal  beskytte  den  mod  Slid. 

En  gammel  Regel  siger,  at  Buen  skal  have  Skyttens 
Højde.  Største  Afstand  fra  Streng  til  Stok  paa  den  streng- 
ede Bue  bør  kun  være  eller  Y12  Buens  Længde, 
og  Pilen  bør  atter  være  mellem  4 og  5 Gange  denne  Af- 
stand. Buens  Styrke  bestemmes  ved,  hvor  mange  Kilo- 
grams Træk  der  skal  til  at  føre  Strengen  f.  Eks.  10  cm. 
længer  ud  fra  Stokken.  Dens  Styrke  maa  ikke  være 
større,  end  at  Skytten  selv  kan  strenge  den. 

Pilene  gøres  bedst  af  tørt,  skært  Fyrretræ.  De  ere 
cylindriske,  af  omtrent  Yi  cm. s Tykkelse.  I Rodenden 
have  de  en  Dup  af  Horn  med  en  Tværfure  i,  der  nøje 
maa  passe  til  Strengen.  I Spidsen  ere  de  forsynede 
med  en  paaskruet,  mere  eller  mindre  spids  Jernod.  Des- 
uden er  der  lidt  oven  for  Rodenden  paalimet  3 Strimler 
Fjer,  hver  Strimmel  6 — 8 cm.  lang  og  et  Par  cm.  bred, 
dannet  af  den  ene  Side  af  Fanen  af  en  Gaase-  eller 
Kalkunfjer.  De  to  af  disse  Strimler  ere  anbragte  om- 
trent diametralt  modsat  hinanden,  den  tredie,  som  i 
Reglen  har  en  anden  Farve  end  disse.  Topfjeren,  om- 
trent midt  imellem  dem,  alle  enten  langs  Pilen  eller  i 
en  stejl  Skruelinie  om  denne.  Pilene  kunne  bæres  i et 
Kogger  af  Læder  eller  Sejldug,  som  enhver  selv  kan 
lave  sig. 

Skiven  kan  gøres  af  Træ  (beklædt  med  en  Maatte 
af  Siv  eller  Halm)  og  ligner  den  ved  Spydkastningen 
omtalte.  Ligesom  denne  maa  den  anbringes  mod  en 
større  Baggrund  af  Træ,  Jord  eller  deslige. 

Skal  Buen  strenges,  fatter  man  Midten  af  Stokken 
med  venstre  (højre)  Haand,  sætter  den  Ende,  hvori  Snoren 
er  fast,  med  Rygsiden  mod  Indersiden  af  venstre  (højre) 
Fod,  medens  den  anden  Fod  gør  et  Skridt  skraat  fremad. 
Højre  (venstre)  Haand  trykkes  derpaa  med  Haandbalden  mod 
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Rygsiden  af  Stokken  og  skyder  med  Tommel-  og  Pege- 
fingeren Snorens  Øje  op  i Furen.  Paa  lignende  Maade 
afstrenges  Buen  straks  efter  endt  Brug.  Haandbalden 
maa  ikke  opgive  sit  Tryk,  før  Snorens  Øje  hviler  sikkert 
i Furen,  og  den  anden  Haand  maa  fatte  netop  Midten  af 
Stokken,  da  Buen  ellers  kan  blive  usymmetrisk  bøjet. 

Skal  der  skydes,  stiller  Eleven  sig  paa  den  udsete 

Plads  med  Front  mod 


Fig.  147. 


ad  til  venstre  (højre). 
Venstre  (højre)  Haand 
omfatter  Stokken  med 


Maalet  og  Buen  i ven- 
stre (højre).  Pilen  i højre 
(venstre)  Haand;  derpaa 
gør  han  halv  højre  (ven- 
stre) om  og  sætter  højre 
(venstre)  Fod  et  Skridt 
bagud,  idet  Legemsvæg- 
ten hviler  ligelig  paa 
begge  Fødder  og  begge 
Knæ  holdes  strakte.  Buen 
føres  op  foran  Brystet 
med  Stokken  fremad , 
Strengen  bagud  (under 
Armen)  og  venstre  (højre) 
Ende  visende  skraat  ned- 


fuldt  og  fast  Greb,  saa  at  Midtermærket  er  tæt  til 
højre  (venstre)  for  Pegefingeren.  Pilen  lægges  paa  lige 
over  Mærket  med  Topfjeren  opad,  og  Furen  i Rodenden 
skydes  paa  Strengen  lige  over  dennes  Midtermærke,  hvor- 
paa  højre  (venstre)  Haand  fatter  om  Hornduppen  med 
Tommelfingeren  over  og  midterste  Led  af  Pegefingeren 
under  Strengen.  Endelig  løftes  Buen  til  Sigte  og  spændes, 
idet  venstre  (højre)  Arm  strækkes  og  højre  (venstre) 
Haand  trækker  Duppen  og  Snoren  bagud  omtrent  i Ret- 
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ning  mod  højre  (venstre)  Øre  (Fig.  147).  Man  søger  som  ved 
sædvanlig  Sigtning  at  give  Pilen  den  nøjagtige  Sideretning 
mod  Maalet,  medens  Højderetningen  maa  vælges  mere 
efter  Skøn,  da  man  ikke  ved  Bueskydning  kan  komme  til 
at  se  saaledes  hen  langs  Pilen,  som  man  ved  Skydning 
med  Riffel  kan  komme  til  at  se  hen  langs  Bøssepiben. 
Efter  et  kort  Sigte  slipper  højre  (venstre)  Haand  sit  Greb, 
hvorved  Pilen  sendes  ud.  Buen  sænkes  derpaa,  idet  venstre 
(højre)  Haand  føres  ned  til  Siden,  Retstillingen  indtages, 
og  Skytten  træder  af  og  giver  Plads  for  den  næste.  Begge 
Sider  bør  øves  ligelig. 

Afstanden  for  Skydningen  maa  rette  sig  efter 
Elevernes  Dygtighed  og  kan  passende  veksle  fra  10  til 
30  m.  eller  mere.  Saa  vel  her  som  ved  Spydkastning  kan 
der  føres  en  Art  Regnskab,  idet  man  lader  Skuddene 
(Kastene)  tælle  forskelligt  efter  deres  større  eller  mindre 
Nærhed  ved  Centrum.  Naar  hver  Skytte  har  sit  Mærke 
paa  sine  Pile,  behøve  disse  ikke  at  tages  ud  for  hvert 
Skud.  Skal  en  Pil  tages  ud,  maa  man  fatte  den  saa  tæt 
ved  Skiven  som  muligt  og  derpaa  varsomt  dreje  den  ud 
uden  at  brække  til  nogen  af  Siderne. 

Saa  vel  ved  Spydkastning  som  ved  Bueskydning  maa 
naturligvis  visse  Forsigtighedsregler  tages.  Ingen 
maa  lægge  Pil  paa  Buen  eller  i hvert  Fald  spænde  denne, 
før  han  er  paa  Anlægspladsen,  og  ingen  maa  under 
Skydningen  passere  mellem  denne  og  Maalet. 

Har  man  et  større  Antal  Elever,  kan  man  passende 
indøve  de  enkelte  Haandgreb  med  disse  paa  Linie.  Dog 
maa  selve  Spændingen  af  Buen  under  disse  Fællesøvelser 
kun  være  ganske  svag  og  de  der  benyttede  Pile  helst 
uden  Spids. 

Ogsaa  Skydning  med  »Armbøsse«  kan  paa  lignende 
Maade  øves. 
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øvelser  i Rififelskydning  ved  Skolerne  stille  saa  store 
Krav,  dels  til  Elevernes  legemlige  Udvikling  og  deres 
Disciplin,  dels  til  Øvelsesplads,  Redskaber  o.  s.  v.,  at  de 
med  Udbytte  kun  ville  kunne  drives  i de  højere  Skolers 
øverste  Klasser,  og  det  endda  kun,  for  saa  vidt  Skyde- 
banerne ere  saa  heldigt  beliggende  for  Skolerne,  at  Vejen 
til  og  fra  Øvelsesstedet  ikke  tager  en  uforholdsmæssig 
stor  Del  af  den  Tid,  der  staar  til  Raadighed.  Paa  Grund 
af  de  alvorlige  Ulykkestilfælde,  der  ved  Uforsigtighed 
kunne  indtræffe  ved  disse  Øvelser,  bør  de  naturligvis  kun 
drives  under  en  kyndig  og  samvittighedsfuld  Lærers 
Tilsyn. 

Redskaber.  Som  Vaaben  benyttes  bedst  Hærens 
Remingtonriffel,  der  er  forholdsvis  let  og  bruger  ret 
billige  Patroner.  For  de  mindre  Elever  vil  Remington- 
karabinen,  der  er  endnu  lettere,  egne  sig  endnu  bedre, 
og  til  de  indledende  Øvelser  som  Sigteøvelser  og  Skyd- 
ning paa  ganske  korte  Afstande  (10 — 20  m.)  kan  be- 
nyttes almindelige  Stuebøsser,  medens  de  førstnævnte 
Vaaben  med  ganske  svag  Krudtladning  dog  ogsaa  kunne 
anvendes.  Ogsaa  Hærens  Magasinriffel  Model  1889  be- 
nyttes i adskillige  Foreninger,  men  egner  sig  paa  Grund 
af  de  dyrere  Patroner  vel  mindre  godt  for  Skolen. 

Remingtonriflen  bestaar  af  Piben  med  Sigte- 
midlerne  Visér  og  Korn,  Laasen  og  Skæftet.  Piben 
er  et  Staalrør,  indvendig  forsynet  med  Riffelgange, 
o:  indskaarne  stejle  Skruelinier,  der  ved  at  bringe 
Projektilet  til  at  rotere  forøge  Skudsikkerheden. 
Udboringens,  Løbets,  Diameter,  11,44  mm.,  kaldes 
Kaliberet.  Den  bageste  Del,  Kammeret,  er  glat  og 
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udboret  til  en  noget  større  Diameter  for  at  kunne  rumme 
Patronen.  Piben  bærer  paa  sin  forreste  Del  Sigte- 
kornet, en  som  oftest  tre-  eller  firkantet  Staalkam,  og 
længere  bagtil  Viséret,  en  med  en  tre-  eller  firkantet 


Udskæring,  Kær  ven,  forsynet  forskydelig  Metalplade, 
Kærvestykket,  der  kan  stilles  i forskellig  Højde 
over  Piben  og  saaledes  faa  dennes  Akse,  Kerne- 
linien, til  at  afvige  mere  eller  mindre  i Højderetning 
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fra  Sigtelinien,  efter  som  Vaabnet  skal  bruges  paa 
større  eller  mindre  Afstande. 

Laasens  væsentligste  Dele  ere  Bundstykket, 
Hanen,  Slagfjedren  og  Aftrækkeren.  Bundstykket, 
Fig.  148,  a,  der  lukker  Kammeret  bagtil,  er  gennem- 
boret af  Slagstiften,  b,  som  ved  sit  Anslag  mod  Pa- 
tronen — dens  Rand  eller  Centrum  — bevirker  Skuddets 
Afgang.  Bundstykket  holdes,  naar  Hanen  er  slaaet  ned, 
fast  trykket  mod  Kammeret  ved  en  fremspringende  Del 
af  Hanen,  c,  medens  dennes  øverste  Del,  d,  driver  Slag- 
stiften frem  mod  Patronen.  Naar  Hanen  spændes,  strammes 
Slagfjedren,  f,  og  Aftrækkeren,  g,  trj^kkes  af  Fjedren  h 
ind  i det  bageste  af  Udsnittene  e.  Roerne,  paa  Under- 
siden af  Hanen.  Bundstykket  kan  nu  lukkes  op  og 
Patronen  indbringes,  hvorefter  det  atter  lukkes  til.  Er 
Hanen  kun  spændt  »paa  halv«,  hviler  Aftrækkeren  i den 
første,  dybe  Ro,  Sikkerhedsroen,  og  Vaabnet  kan 
nu  ikke  affyres.  Er  den  spændt  »paa  hel«,  vil  et  Tryk 
af  Fingeren  paa  Aftrækkeren  derimod  trykke  denne  ud- 
af  den  anden  Ro,  hvorefter  Hanen  slaar  ned  og  Skuddet 
afgives.  Er  Bundstykket  lukket  til,  holdes  det,  selv  om 
Hanen  er  spændt,  trykket  ind  mod  Kammeret  af  Fjedren  i 
og  Vægtstangen  k.  Aabnes  det,  rives  ved  Hjælp  af  en 
lille  Hage,  Udtrækkeren,  den  brugte  Patron  ud.  Som 
man  let  ser,  vil  saa  vel  Hanens  og  Bundstykkets  Form 
som  Vægtstangen  k forhindre  Affyring,  saafremt  Bund- 
stykket ikke  er  lukket  til. 

Skæftet  er  af  Træ  og  bestaar  af  det  rendeformede 
P'orskæfte,  til  hvilket  Piben  er  fæstet  med  to  Jern- 
baand,  derefter  en  smallere  Del,  Kolbehalsen,  om 
hvilken  Haanden  fatter  ved  Skydningen,  og  endelig  en 
bredere,  bageste  Del,  Kolben,  der  støttes  mod  Skulderen. 

R em ington karabinen  har  samme  Kaliber  og 
Laasemekanisme  som  Riflen,  men  kortere  Pibe  og 
Skæfte. 
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Patronen  bestaar  af  Hylstret  og  Ladningen. 
Hylstret  er  et  bagtil  lukket  Rør  af  Kobber  eller  Messing ; 
det  passer  i Diameter  til  Kammeret  og  tjener  dels  til  at 
modtage  Krudtladningen  og  den  bageste  Del  afSkarpet 
(»Kuglen«),  dels  til,  idet  det  ved  Krudtets  Antændelse 
udvides  og  presses  op  mod  Kammerets  Vægge,  at  hindre 
Krudtgassen  i at  trænge  bagud.  Dets  bageste  Del  er 
udvidet  til  en  ringformet  Krave,  der  for  de  til  Krigs- 
brug bestemte  Patroners  Vedkommende  indeholder  Fæng- 
stoffet,  som  ved  Slagstiftens  Anslag  eksploderer  og  der- 
ved antænder  Krudtet  (Randantændelse).  Paa  de  ved 
vore  Skytteforeningers  Øvelser  anvendte  Patroner  (som 
paa  Grund  af  Billigheden  og  den  lette  Omladning  ogsaa 
passende  kunne  anvendes  ved  Skolernes  Rififelskydning) 
er  Tændstoffet  ikke  anbragt  i Randen,  men  i Midten  af 
Patronens  Bagstykke  (Centralantændelse),  og  Slag- 
stiften maa  altsaa  være  anbragt  paa  det  tilsvarende  Sted 
af  Bundstykket. 

Ladningen  bestaar  af  Skarpet,  der  er  af  Bly, 
cylindrisk  med  afrundet  forreste  og  let  udhulet  bageste 
Ende,  samt  derunder  af  Krudtet,  almindeligt  saakaldet 
sort  Riffelkrudt.  »Røgsvagt  Krudt«  maa  paa  Grund  af 
den  Voldsomhed,  hvormed  Krudtgassen  her  udvikles, 
aldrig  benyttes  til  Ladning  af  Remingtonpatroner,  da 
Pibens  Styrke  ikke  er  beregnet  paa  denne  Krudtsort  og 
Sprængninger  derfor  ved  Forsøg  paa  Anvendelsen  af 
det  ere  indtraadte. 

Stuebøsserne  ere  sædvanlig  af  6 mm. s Kaliber 
med  Laasemekanisme  efter  Remingtonsystemet;  de  ere 
hyppigt  glatløbede,  kunne  dog  ogsaa  faas  riflede. 

Skiven  bestaar  af  en  Træramme,  hvorover  der 
stramt  er  udspændt  Sækkelærred,  paa  hvilket  den  ind- 
delte Papirskive  klistres.  Inddelingen  kan  være  elliptisk 
eller  cirkulær  eller  som  paa  Hærens  og  Skytteforenin- 
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gernes  Skiver  rektangulær.*)  Færdigtrykte  Skiver  faas 
billigt  i Boghandelen  eller  ved  Henvendelse  til  den  nær- 
meste Skytteforening.  Rammen  til  Skiven  bør  helst  gøres 
saa  stor,  at  der  kan  paaklistres  2 Skiver,  den  ene  oven 
over  den  anden.  Om  en  Akse  lodret  paa  Rammens 
Midte  kan  da  denne  svinges  rundt,  saaledes  at  den  ene 
af  Skiverne  altid  er  synlig  for  Skytterne,  medens  den 
anden  skjules  i en  Udgravning  i Jorden,  der  tillige  tjener 
som  Opholdssted  for  Markøren.  Fig.  149.  Denne 
kan  da  her  fuldstændig  dækket  overpiastre  (med  smaa 
gummerede  Papirslapper,  sorte  eller  hvide  efter  det  trufne 


Sted)  Hullet  efter  det  sidste  Skud  i den  Skive,  han  har 
svunget  ned,  og  med  en  Stok  forsynet  med  en  lille 
Plade,  sort  paa  den  ene,  hvid  paa  den  anden  Side, 
markere  Skuddets  Plads  paa  den  for  Skytterne  synlige 


*)  Som  en  almindelig  Regel  kan  fastslaas : Pletten  paa  en  Skive  skal 
være  elliptisk  med  en  Bredde  = ‘/looo  Skyttens  Afstand  og 
Hojden  = i'/s  Gange  Bredden,  Udenom  Pletten  trækkes  elliptiske 
Ringe  med  2,  3,  4,  5 Gange  Plettens  Dimensioner,  og  et  Skud 
tæller  saa  mange  Points,  som  det  har  Ringe  uden  for  sig,  idet 
Plettens  Rand  regnes  som  en  Ring. 
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Skive.  Man  har  herved  den  dobbelte  Fordel,  at  Mar- 
køren ikke  behøver  at  vise  sig  og  at  Skydningen  kan 
foregaa  langt  hurtigere  end  ellers,  da  der  bestandig  er 
en  Skive  fremme  til  Beskydning,  medens  Markøren  ellers 
maa  løbe  frem  efter  hvert  Skud  for  at  plastre  og  markere 
Skuddet.  Efter  et  i Forvejen  aftalt  System  (et  bestemt 
Antal  Slag  med  Stokken  eller  endnu  bedre  Pegning  paa 
bestemte  Steder  af  Skivens  Rand)  meddeler  Markøren 
desuden  efter  at  have  vist  Skuddets  Plads  i Skiven  dets 
Point  s værdi. 

Til  Sigteøvelser  saa  vel  som  til  Skydning  med  Stue- 
bøsser benyttes  Skiver  med  en  lignende  Inddeling,  men 
selvfølgelig  betydelig  mindre.  Disse  Skiver  anbringes 
hensigtsmæssigst  med  et  Par  Tegnestifter  paa  Forfladen 
af  en  større  Trækasse  fyldt  med  Hø,  Savspaaner  eller 
Jord  til  Opfangning  af  »Kuglerne«.  (Om  Sigtebordet 
m.  m.  se  nedenfor). 

Skydebanen  bør  anlægges  saaledes,  at  Belysningen 
bliver  saa  god  som  mulig,  altsaa  nødig  saaledes,  at 
Skytterne  faa  Solen  i Øjnene.  Bag  ved  Skiven  maa  ikke 
findes  stærkt  befærdet  Vej,  og  desuden  maa  der  her,  hvis 
Skivens  Plads  ikke  er  udgravet  i en  Bakke,  altid  opkastes 
en  Jordvold  af  tilstrækkelig  Størrelse  til  at  opfange  saa 
vel  de  Skud,  der  have  truffet  Skiven,  som  Forbiskuddene. 

Kan  Skydebanen  lægges  i Læ  af  Skov  eller  lignende, 
er  dette  heldigt,  da  Blæsten  baade  paavirker  Skytten 
under  hans  Afgivelse  af  Skuddet  og  tillige  giver  Skarpet 
Afdrift.  Et  let  transportabelt  Skydetelt  (f.  Eks.  efter 
H.  H.  Schous  Patent),  der  byder  Skytten  Værn  baade 
mod  Regn  og  Vind,  er  meget  praktisk. 

Paa  Standpladserne,  hvorfra  Skuddene  afgives, 
maa  Jordsmonnet  være  jævnt  og  fast.  De  bør  anbringes 
i henholdsvis  loo,  200  og  250  m.s  Afstand  fra  Skiven, 
idet  Skydning  paa  længere  Afstande  end  den  sidstnævnte 
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efter  den  Uddannelsestid,  der  kan  paaregnes,  ikke  vil 
være  hensigtsmæssig. 

Forøvelser.  Sigteovelser  maa  foretages  saa  ofte 
og  saa  vedholdende,  at  enhver  Elev  kan  have  opnaaet 
en  passende  Færdighed,  forinden  han  faar  Tilladelse  til 
at  deltage  i Skarpskydningen. 

Læreren  begynder  Undervisningen  med  at  forevise 
og  forklare  Eleverne  Vaabnets  enkelte  Dele,  navnlig 
Laasemekanismen  og  Sigtemidlerne.  Han  indover  dem 
dernæst  i at  lukke  det  ene  Øje,  i Reglen  det  venstre, 
men  i Tilfælde  af  svagt  Syn  paa  højre  Øje,  da  dette 
sidste.  Han  anbringer  derpaa  Stuebøssen  eller  Riflen  paa 
et  lille  Bord  (helst  et  trebenet  med  bevægelige  Ben  til 
Indstilling  efter  Elevens  Højde),  hvorpaa  der  er  anbragt 
en  Sandpose,  i hvilket  Vaabnet  trykkes  ned,  saaledes 
at  Piben  faar  fast  Leje,  medens  Laasen  og  Kolben  rage 
ud  fra  Bordets  bageste  Kant.  Han  forklarer  Eleverne, 
hvorledes  de  skulle  tage  Sigte,  idet  Retningspunktet 
(det  Punkt  paa  Skiven,  hvorpaa  der  sigtes,  sædvanlig 
Midten  af  Plettens  Underkant)  skal  staa  lige  over  Spidsen 
af  Sigtekornet,  naar  dette  ses  gennem  Udskæringen 
i Viséret,  Kær  ven.  Han  forklarer  Eleven,  at  han  skal 
tage  »strøget  Korn«  (o:  Spidsen  af  Sigtekornet  i Højde 
med  Kærvens  Overkant;  »grovt.  Korn«  giver  et  mindre 
nøjagtigt  og,  hvis  Riflen  er  rigtig  indskudt,  for  højt 
Skud,  »fint  Korn«  et  nøjagtigere,  men  for  lavt  Skud, 
hvorhos  det  for  den  mindre  øvede  Elev  er  vanskeligt 
at  tage)  og  at  han  ikke  maa  se  Kornet  skævt  i Kærven 
eller  dreje  Vaabnet  om  dets  Længdeakse,  hvorved  der 
fremkommer  baade  Højde-  og  Sideafvigelse. 

Læreren  indstiller  derefter  selv  Vaabnet  rigtigt  mod 
Skiven  og  lader  Eleverne  en  efter  en  træde  hen  bag  ved 
Sigtebordet  og  ved  at  lægge  højre  (venstre)  Kind  til 
Kolben  og  kikke  gennem  Kærven  med  højre  (venstre) 
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Øje  lære  den  rette  indbyrdes  Stilling  af  Kærv,  Korn  og 
Retningspunkt. 

Er  dette  gennemgaaet,  bringer  Læreren  Vaabnet  ud 
af  Stilling  og  lader  nu  Eleverne  øve  sig  i selv  at  indstille 
det  paa  den  rette  Maade. 

Samtidig  med  at  Eleven  øves  i Sigtning,  maa  han 
tillige  lære  det  rette  Aftræk  samt  at  indtage  Lade-  og 
S ky  destilling. 

Aftrækket  udføres  ved,  at  Eleven,  efter  at  have  spændt 
Vaabnets  Hane  med  højre  Tommelfinger,  lægger  højre 
Pegefinger  løst  foran  Aftrækkeren,  medens  de  øvrige 
Fingre  fast  omslutte  Kolbehalsen,  og  derefter  ved  et  jævnt 
Tryk,  som  aldrig  maa  udarte  til  Ryk,  med  Pegefingerens 
andet  Led  bringer  Hanen  til  at  slaa  ned. 

Øvelser  i Aftræk  foretages  saa  vel  med  fastliggende 
Vaaben  som  i Lade-  og  Skydestilling,  i sidstnævnte  for- 
bundet med  Sigteøvelser,  før  der  kan  gaas  over  til  Skarp- 
skydning. Det  er  hensigtsmæssigt  at  afslutte  Sigteøvel- 
serne  ved  at  lade  Eleven  affyre  nogle  løse  Patroner, 
d:  Patroner  uden  Skarp,  for  at  vænne  ham  til  Eksplo- 
sionen. 

Ladestillingen  indtages  ved,  at  Eleven,  der  holder 
Vaabnet  i omtrent  lodret  Stilling  med  højre  Haand  om 
Piben,  gør  halv-højre  om  og,  idet  han  sætter  højre  Fod 
et  lille  Skridt  ud  til  Siden,  fører  Vaabnet  op  i Højde 
med  Hoften,  hvor  det  fastholdes  i vandret  Stilling  af 
venstre  Haand,  der  omfatter  det  omtrent  ved  Tyngde- 
punktet. Legemet  hviler  ligeligt  paa  begge  Ben,  Knæene 
ere  strakte.  Fodvinklen  noget  under  90®.  Den  friblevne 
højre  Haand  anvendes  derefter  til  Spænding  af  Hanen, 
Aabning  af  Kammeret,  Indførelse  af  Patronen  og  Lukning 
af  Kammeret  efter  de  Regler,  som  skulle  nærmere  udvikles 
ved  Skarpskydning.  Vil  Læreren  øve  Eleven  i Aftræk 
under  Ladestillingen  uden  indført  Patron,  lader  han  ham 
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omfatte  Kolbehalsen  med  højre  Haand,  lægge  Pegefingeren 
som  tidligere  beskrevet  paa  Aftrækkeren  og,  idet  han 
ser  ned  paa  Vaabnet,  bringe  Hanen  til  at  slaa  ned  ved 
det  beskrevne  langsomme  Træk. 

Skydestillingen  indtages,  idet  Eleven  fører 
Vaabnet  fra  Ladestillingen  op  til  højre  Skulder,  mod 
hvilken  Kolben  støttes  med  et  jævnt,  fast  Tryk  inden 
for  Ærmesømmen.  Højre  Albue  løftes  godt  i Vejret, 
højre  Haand  omfatter  Kolbehalsen  med  Pegefingeren 
løseligt  lagt  paa  Aftrækkeren  og  holder  Vaabnet  fast 
mod  Skulderen;  venstre  Haand  vedbliver  at  omfatte  det 
omtrent  ved  Tyngdepunktet;  venstre  Albue  tvinges  godt 
nedad.  Legemet  hviler  som  før  ligelig  paa  begge  Ben, 
Knæene  strakte.  Overkroppen  lodret.  Hovedet  oprejst, 
Kinden  utvungent  lagt  til  Kolben,  venstre  Øje  lukket. 

Benyttes  venstre  Øje  til  Sigtning,  maa  selvfølgelig 
de  tilsvarende  Ændringer  med  Arme  og  Ben  foretages. 

Sigte-  og  Aftræksøvelser  foretages  derefter  paa  be- 
skreven Maade,  og  Læreren  har  her  god  Lejlighed  til  at 
gøre  Eleven  opmærksom  paa  mange  almindelige  Be- 
gynderfejl, blandt  hvilke  særlig  skal  nævnes  Drejning  af 
Riflen  til  Siden,  ujevnt,  rykkende  Aftræk,  Lukning  af 
højre  (venstre)  Øje  umiddelbart  før  eller  under  Aftrækket. 
Eleven  bør  ikke  indtage  Skydestillingen  længe  ad  Gangen, 
og  hvis  Læreren  af  hans  Holdning  eller  ved  Vaabnets 
svingende  Bevægelser  bliver  opmærksom  paa,  at  han  er 
træt,  bør  han  ved  et  roligt  udtalt : Sæt . . . af  I faa  Eleven 
til  atter  at  føre  Vaabnet  ned  i Ladestillingen. 

Naar  Læreren  skønner,  at  Eleverne  ved  disse  for- 
beredende Øvelser  have  opnaaet  tilstrækkelig  Sikkerhed, 
gaar  han  over  til 

Skarpskydning.  Denne  foregaar  først  paa  ganske  kort 
Afstand,  16 — 20  m.,  med  Stuebøsse  eller  med  Riffel  med 
ganske  svag  Krudtladning,  derefter  paa  lOO — 200 — 250  m.. 
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idet  der  nøie  vaages  over,  at  Eleven  ikke  gaar  op  til 
den  højere  Afstand,  før  han  har  opnaaet  tilstrækkelig 
Sikkerhed  paa  den  lavere.  Det  vil  være  rigtigt,  at 
Eleven  paa  enhver  Afstand  afgiver  nogle  Skud  med 
støttet  Anlæg  (o:  Vaabnet  støttet  paa  en  Art  Pind- 
stolpe eller  desl.),  før  han  begynder  at  skyde  med  frit 
Anlæg.  Ved  dette  sidste  foregaar  Skydningen  paa  føl- 
gende Maade : Eleven  træder  frem  paa  Skydepladsen  og 

indtager  Ladestillingen  paa  den  tidligere  beskrevne  Maade. 
Medens  Riflen  holdes  med  venstre  Haand,  spændes 
Hanen  og  oplukkes  Kammeret  med  højre  Haands  Tommel- 
finger. P"ra  en  Taske,  Eleven  bærer  i en  Rem  om  Livet, 
eller  fra  et  ved  Siden  af  ham  anbragt  Ladebord  eller 
fra  Lærerens  Haand  tager  han  derpaa  den  ladte  Patron, 
hvis  Skarp  maa  være  vel  indsmurt  i Talg  eller  Olie  (Va- 
seline), og  indfører  den  i Kammeret,  hvorefter  han  med 
Tommel-  og  Pegefingeren  ved  et  jevnt  Tryk  fører  Bund- 
stykket frem,  saa  at  Kammeret  lukkes.  Det  maa  strengt 
overholdes,  at  Patronen  aldrig  indføres,  før  Eleven  har 
indtaget  Ladestilling  med  Vaabnets  Munding  vendt 
mod  Skiven.  Lige  saa  nøjagtigt  maa  der  vaages  over, 
at  Kammeret  lukkes  forsvarligt.  Hvis  Bundstykket  der- 
for ikke  efter  Patronens  Indførelse  lader  sig  bringe  fuld- 
stændig paa  Plads,  maa  Patronen  atter  udtages  og  saa 
vel  den-  som  Kammerets  bageste  Del  omhyggelig  befries 
for  Krudtslam  eller  lignende,  hvorved  dens  fuldstændige 
Indbringelse  i Kammeret  har  været  hindret.  Undertiden 
skriver  Vanskeligheden  ved  Indførelsen  sig  fra,  at  Kam- 
meret ikke  er  fuldstændig  cylindrisk  og  at  det  ved  tid- 
ligere Skud  efter  Kammeret  formede  Hylster  ikke  ind- 
bringes i den  rette  Stilling.  Her  imod  sikrer  man  sig  let 
ved  før  Benyttelsen  af  Patronen  med  en  Fil  at  anbringe 
et  Mærke  paa  dens  Krave  og  derefter  ved  ethvert  føl- 
gende Skud  at  indføre  Patronen  med  dette  Mærke  svarende 
til  et  bestemt  Sted  af  Kammerets  bageste  Omkreds. 
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Læreren  maa  paase,  at  Eleven  aldrig  forsøger  at 
lukke  Kammeret  ved  Slag  eller  stærkere  Tryk  med 
Bundstykket,  da  Patronen  herved  kan  eksplodere. 

Naar  Patronen  er  indført  og  Kammeret  lukket,  for- 
visser Eleven  sig  om,  at  han  hviler  ligelig  paa  begge 
Ben,  lægger  derefter  højre  Haand  om  Kolbehalsen  og 
Pegefingeren  løst  paa  Aftrækkeren  og  fører  Riflen  rolig  op 
i Skydestillingen,  og  idet  han  holder  Aandedrættet  til- 
bage og  fører  Sigtet  fra  Foden  af  Skiven  op  mod  Pletten, 
søger  han  at  fastholde  det  her,  medens  Pegefingeren  med 
et  jevnt  v^oksende  Tryk  virker  paa  Aftrækkeren,  indtil 
Skuddet  falder.  Han  maa  saa  at  sige  ikke  vide,  naar 
Skuddet  gaar.  Han  bør  saa  vidt  muligt  lade  være  at 
blinke  med  Øjet,  og  endnu  mindre  maa  han  lukke  det 
helt,  idet  Skuddet  gaar  af,  og  han  maa  vedblive  at  holde 
Vaabnet  rettet  mod  Pletten  en  kort  Tid,  efter  at  Hanen 
har  slaaet  ned,  idet  Eksplosionen  undertiden  kan  lade 
et  Øjeblik  vente  paa  sig  (en  Forbrænder).  Indtræder 
ingen  Eksplosion,  kaldes  Skuddet  en  Klikker;  den 
ubrugelige  Patron  udtages  da  efter  de  samme  Regler  som 
den  afskudte. 

Naar  Skuddet  er  faldet,  fører  Eleven  Riflen  ned  i 
Ladestillingen,  aabner  Kammeret  og  udtager  det  tomme 
Patronhylster,  meddeler  Læreren,  paa  hvilket  Sted  at 
Skiven  han  mener  at  have  truffet,  og  iagttager  derpaa, 
idet  han  tager  Vaabnet  i højre  Haand,  Markeringen  af 
Skuddets  Plads  i Skiven  og  dets  Pointsværdi,  hvorpaa 
han  rask  træder  tilbage  fra  Skydepladsen  og  Læreren 
lader  den  følgende  Elev  træde  frem. 

Mærker  Eleven  under  Afgivelsen  af  Skuddet,  at  han 
bliver  træt  eller  urolig,  saa  at  han  ikke  kan  fastholde 
Sigtet,  maa  han,  ogsaa  uden  Lærerens  Ordre,  føre  Riflen 
ned  til  Ladestillingen  igen  for  at  puste  ud  eller  hvile  sig. 
Læreren  bør  ved  Skarpskydning,  i Modsætning  til,  hvad 
der  finder  Sted  ved  Sigteøvelserne,  ikke  rette  for  meget 
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paa  Eleven,  medens  denne  afgiver  Skuddet ; hellere  bør 
han,  hvis  han  ser  Eleven  begaa  Fejl  paa  dette  Tidspunkt, 
vente,  til  Skuddet  er  faldet,  og  derpaa  ved  Hjælp  af  Skud- 
resultatet paavise,  hvilken  Fejl  Eleven  har  begaaet.  Hvis 
det  viser  sig,  at  Eleven  stadig  begaar  den  samme  Fejl, 
maa  Læreren  lade  ham  genoptage  Sigte-  og  Aftræks- 
øvelser eller  Skydning  paa  kortere  Afstand,  indtil  Fejlen 
er  afhjulpet.  Læreren  bør,  før  Skarpskydning  begynder, 
paase,  at  Visérhøjden  er  rigtig,  at  Sigtekornet  ikke  ved 
Slag  eller  Tryk  har  faaet  nogen  Sideforskydning  og  at 
hver  Elev  saa  vidt  muligt  bestandig  skyder  med  samme 
Riffel.  Hvis  en  enkelt  ellers  dygtig  Elev  en  Dag  faar 
et  særlig  ugunstigt  Skyderesultat,  uden  at  Læreren  ved  at 
iagttage  ham  under  Afgivelsen  af  Skuddene  kan  paapege 
nogen  bestemt  Fejl,  vil  han  gøre  vel  i selv  at  afgive  et 
eller  et  Par  Skud  med  vedkommende  Elevs  Vaaben  for 
at  forvisse  sig  om  dets  Træfifesikkerhed.  Hver  Elev  bør, 
hvis  Øvelserne  skulle  bringe  noget  virkeligt  Udbytte, 
a arlig  gøre  mindst  6o  Skud  (foruden  Skud  med  Stuebøsse) 
til  inddelt  Skive.  Bliver  der  Lejlighed  til  at  afgive  flere 
Skud,  kan  Læreren  indøve  Eleverne  i at  afgive  Skud 
paa  Kommando,  enten  enkeltvis  eller  i Trop. 

Efter  endt  Skydning  maa  alle  de  benyttede  Rifler 
omhyggelig  rengøres,  da  de  ellers  ruste  og  deres  Træffe- 
sikkerhed derved  hurtig  ødelægges.  Til  Rensningen  be- 
nyttes den  til  Riflen  hørende  Viskestok  af  Jern  eller 
endnu  bedre,  for  at  undgaa  Slid  paa  Riffelgangene,  en 
Viskestok  af  Træ,  en  god  Haandsbred  længere  end  Piben, 
for  at  man  kan  have  godt  Haandtag.  Viskestokkens  Ende 
bevikles  med  Blaar,  og  Løbet  og  Kammeret  renses  hermed 
for  den  afsatte  Krudtslam ; er  der  gjort  mange  Skud  med 
Riflen,  bør  man  helst  udpumpe  Løbet  med  varmt  Sæbe- 
eller Sodavand,  hvorpaa  det  viskes  omhyggelig  tort  med 
rene  Blaar  og  derefter  trækkes  igennem  med  Marvolie 
eller  Vaseline.  Ogsaa  Kammeret  og  Bundstykket  maa 
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renses  omhyggeligt  og  derefter  indolies,  hvorimod  de 
indre  Dele  af  Laasen,  hvis  der  da  ikke  er  trængt  Regn- 
vand eller  anden  Fugtighed  ind,  kun  behøve  at  rengøres 
og  olies  et  Par  Gange  om  Aaret.  De  rengjorte  Rifler 
maa  opbevares  i et  tørt  Rum.  Riflen  bæres  altid  med 
Piben  opad. 


I.  HUGNING. 


Hugning  er  en  Øvelse,  hvorved  man  lærer  med  et 
Huggevaaben  (Huggerten)  at  angribe  og  forsvare  sig  mod 
en  Modstander,  som  er  bevæbnet  med  et  lignende  Vaaben. 

Redskaber.  Huggerten  bestaar  af  Klingen  og 
P'æstet.  Klingen  er  en  omtrent  2 cm.  bred  og  85  cm 
lang  tveægget  Staalklinge,  der  tilspidser  noget  udefter. 
I den  inderste  Ende  er  den  forsynet  med  et  Bryst  og  en 
noget  smallere  Fortsættelse,  An ge len,  der  gaar  op  gennem 
Fæstet.  Fæstet  bestaar  af  Parerpladen  eller  Skaal  en. 
Grebet,  Bøjlen,  Læderet  og  Knoppen.  Parer- 
pladen er  en  Jernplade,  hvælvet  udad  mod  Klingen, 
og  i Yderkanten  forsynet  med  smaa  Huller  til  Fast- 
gøring  af  Læderet.  Grebet  er  af  Træ,  fladt  paa  det 
Sted,  hvor  Tommelfingeren  skal  ligge,  og  i øvrigt  noget 
svejet,  saa  at  det  falder  godt  i Haanden;  det  er  fast  om- 
viklet med  fint  Sejlgarn.  Bøjlen  er  af  Jern  og  gaar  i 
en  Bue  fra  Spidsen  af  Angelen  til  Skaalen,  langs  hvis 
Inderside  den  fortsætter  sig.  Den  er  nittet  til  Skaalen 
baade  foran  og  bagved  Fæstet.  Læderet,  der  beklæder 
Skaalens  Yderside,  er  enten  af  Saalelæder  eller  af  Sims- 
læder  og  fastgjort  til  Skaalens  Yderkant.  Knoppen  er 
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en  lille  Jernknop  fastnittet  til  Angelen  uden  for  Grebet 
og  Bøjlen*). 

Huggehandsken  med  Armværn  er  en  Handske 
af  Vadskeskind,  udstoppet  med  Krølhaar  paa  Ydersiden 
og  fastsyet  til  et  Armværn  af  blødt  Saalelæder  med  et 
Udsnit,  saa  at  Armen  kan  bøjes.  Armværnet  bør  naa 
midt  op  paa  Overarmen. 

Huggemasken  er  en  Maske  af  tilstrækkelig  tæt 
Jerntraadsfletning  forsynet  med  forskellige  Jernbøjler  om- 
givne med  Dyrehaar  og  Læderbetræk,  saa  at  det  hele 
danner  en  Art  Hjælm  til  Værn  for  Hovedet. 

Plastronen  er  en  Art  udstoppet  Lærredskyras  til 
Dækning  af  Bryst,  Underliv  og  højre,  venstre  eller  begge 
Sider.  Den  har  efter  Omstændighederne  eet  eller  to 
Armhuller  og  fastspændes  over  Ryggen  med  to  Læder- 
remme. En  paa  lignende  Maade  udstoppet  Pude,  Knæ- 
puden, anvendes  undertiden  til  Beskyttelse  for  Knæet. 
Den  paaspændes  ved  to  Remme  om  Benet  og  holdes 
oppe  ved  en  Rem  til  Plastronen. 

Forklaring  over  nogle  under  Hugningen  forekom- 
mende Benævnelser**). 

Dæk  still  in  g kaldes  den  Stilling,  hvori  man  staar 
fordelagtigst  saa  vel  til  Angreb  som  til  Forsvar. 

Den  indvendige  Side  (Kvartsiden)  kaldes  den 
Del  af  Legemet,  der  i Dækstillingen  vender  til  venstre. 

Den  udvendige  Side  (Tertssiden)  er  den  Del  af 
Legemet,  der  i samme  Stilling  vender  til  højre. 

At  effacere  sig  vil  sige  i Dækstillingen  at  dreje 


*)  En  nyere  Form  af  Huggert  med  Plade  og  Bojle  i eet,  kan  særlig 
anbefales  for  Skolerne. 

**)  Ogsaa  Mugning  bør  øves  saa  vel  med  venstre  som  med  højre 
Maand.  I det  følgende  beskrives  dog  blot  den  sædvanlige  Hojre- 
haandshugning,  Venstrehaandshugningen  foregaar  paa  symmetrisk 
tilsvarende  Maade. 
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Overkroppen  saa  stærkt,  at  Brystet  vender  lige  til 
venstre  Side. 

En  Appel  er  et  let  og  kort  Slag,  som  i Dækstil- 
lingen udføres  med  hele  den  underste  Flade  af  højre 
Fod  mod  Gulvet.  Foden  løftes  kun  saa  meget  som  nød- 
vendigt, for  at  den  kan  sættes  rask  og  bestemt  til  Gulvet. 
Bevægelsen  maa  ske  meget  livligt  og  uden  at  Over- 
kroppens Stilling  derved  forandres. 

Styrken  er  den  Halvdel  af  Klingen,  som  er  nær- 
mest Fæstet. 

S vag  en  er  den  anden  Halvdel  af  Klingen. 

Af  Grundstillinger,  ud  fra  hvilke  Haandens  Be- 
vægelser saa  vel  til  Angreb  som  til  Forsvar  kunne  ud- 
føres, er  der  følgende  fire: 

Første  Stilling:  Rygsiden  af  den  om  Fæstet  luk- 
kede Haand  vender  til  venstre.  Fingrene  til  højre. 

Anden  Stilling:  Rygsiden  af  Haanden  vender  til 
højre.  Fingrene  til  venstre. 

Tredie  Stilling:  Rygsiden  af  Haanden  vender 

opad,  Fingrene  nedad. 

Fjerde  Stilling:  Rygsiden  af  Haanden  vender 

nedad,  Fingrene  opad*). 

Et  Hug  kaldes  enhver  Bevægelse  med  Klingen, 
hvorved  man  søger  at  angribe  og  træffe  sin  Mod- 
stander. 

En  Parade  er  en  Bevægelse  med  Klingen,  hvorved 
man  med  denne  søger  at  afværge  Modstanderens  Hug. 

Et  Efterhug  kaldes  et  Hug,  som  udføres  umiddel- 
bart efter  en  Parade. 


*)  Ved  Højrehaandshugningen  vender  Tommelfingeren  altsaa  i de  4 
.Stillinger  henholdsvis  nedad,  opad,  til  venstre,  til  højre  ; ved  Venstre- 
haandshugning  vender  den  henhold.svis  nedad,  opad,  til  højre,  til 
venstre,  ligesom  Terts-  og  Kvartsiden  da  skifte  Plads.  .Sml.  S.  418 
og  422. 
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Et  Forhug  er  et  livligt  ført  Hug,  som  rettes 
mod  Modstanderen  i det  Øjeblik,  han  vil  udfore  et 
Hug. 

Medhug  ere  Hug,  som  udføres  samtidigt  af  begge 
Modstandere. 

Høje  Hug  kaldes  de  Hug,  som  udføres  oven  fra 
mod  Modstanderens  Hoved  eller  Overkrop. 

Dybe  Hug  ere  Hug,  som  føres  neden  fra  op  under 
Modstanderens  Arm  eller  efter  hans  Side. 

Engagement  er  en  Bevægelse  med  Klingen,  hvor- 
ved man  ved  et  let  Tryk  mod  Modstanderens  Klinge 
søger  at  føre  denne  saa  meget  over  til  den  ene  eller 
anden  Side,  at  man  derved  saa  vidt  muligt  er  dækket  af 
sin  egen  Klinge. 

Et  Udfald  er  en  Bevægelse,  hvorved  forreste  Fod 
fra  Dækstillingen  løftes  og  føres  rask  omtrent  i Fodlængde 
lige  frem  over  Gulvet,  idet  bageste  Knæ  hurtigt  og  kraf- 
tigt strækkes. 

En  Blottelse  kaldes  ethvert  udækket  Sted  paa 
Legemet,  hvor  der  med  Fordel  kan  anbringes  et  Hug. 

En  Finte  er  et  Skinangreb  imod  en  Del  af  Mod- 
standerens Legeme  for  at  faa  ham  til  at  tage  en  Parade 
og  derved  fremkalde  en  Blottelse  paa  en  anden  Del, 
hvor  imod  man  da  har  til  Hensigt  at  føre  det  egentlige 
Angreb. 

At  forhugge  sig  er  under  Hugget  at  føre  Armen 
længere  ud  til  Siden,  op  eller  ned,  end  det  er  nødvendigt 
til  Huggets  rigtige  Udførelse. 

M aa  let  er  Afstanden  mellem  de  to  Modstandere; 
det  er  enten: 

Det  almindelige  Maal,  i hvilket  Modstanderne 
under  et  regelret  Udfald  kunne  naa  hinanden  med  den 
forreste  Del  af  Klingerne; 

Det  snævre  Maal,  i hvilket  de  uden  Udfald  kunne 
naa  hinanden;  eller 
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Det  vide  (store)  Maal,  i hvilket  de  ikke  kunne 
naa  hinanden  med  Udfald. 

De  øvrige  Benævnelser  ville  blive  forklarede  ved  de 
Afsnit  af  Hugningen,  hvor  de  forekomme. 

Begyndelsesgrundene, 
a.  Stilling  til  Hugning. 

Eleven  indtager  Retstilling  med  skuldret  Huggert. 
Højre  Overarm  slutter  til  Kroppen  og  danner  en  ret 
Vinkel  med  Underarmen,  der  holdes  vandret  frem;  Fæstet 
omfattes  med  fuld  Haand;  Klingens  Stilling  er  lodret 
med  Skarpen  vendt  lige  fremad.  Paa  Kommandoen:  Til 
. . . Hugningl  gør  Eleven  saa  meget  venstre  om,  at 
venstre  Taaspids  viser  lige  til  venstre.  Fødderne  danne 
en  ret  Vinkel  med  hinanden;  højre  Fod,  der  viser  lige 
frem,  staar  lige  for  den  venstre  Fods  Hæl;  Ben  og  Hæle 
holdes  samlede  og  Knæene  strakte.  Under  Vendingen 
sættes  den  venstre  Haand  med  Tommelfingeren  bagud 
knyttet  i Siden  tæt  oven  over  det  venstre  Hofteben,  og 
højre  Haand  fører  Huggerten  ned  til  venstre  Side,  hvor 
den  holdes  i en  skraa  Retning  med  Grebet  ved  Hoften 
og  med  Spidsen  lige  bagud.  Overkroppen  holdes  lige 
og  oprejst  med  Brystet  vendt  saa  meget  til  venstre,  at 
højre  Side  af  Legemet  vender  fremad.  Hovedet  drejes 
til  højre,  og  der  ses  frit  ud  over  højre  Skulder. 

Skal  Eleven  atter  indtage  Retstillingen,  kommanderes: 
Højre  . . . oml  Eleven  udfører  Vendingen,  venstre  Haand 
føres  til  Laaret,  og  samtidig  skuldres  med  Huggerten, 
idet  Klingen  bringes  tæt  forbi  Benene  og  fremad  op  i 
Stilling. 


b.  Dækstillingen. 

Kommando:  Paa  Tælling  ...  dæk!  Fra  Stillingen 
»Til  Hugning«  bøjer  Eleven  noget  ned  i Knæene,  saa- 
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ledes  at  disse  føres  frem  i Retning  med  Fodspidserne, 
uden  at  Hælene  løftes  fra  Gulvet.  — To!  Højre  Fod 
sættes  et  lille  Skridt  frem  lige  foran  venstre  Fods  Hæl. 
Kroppen  holdes  lige  paa  Hofterne  og  dens  Vægt  hviler 
lige  paa  begge  Ben.  — Tre!  Højre  Haand  fører 
Huggerten,  idet  Klingen  bringes  tæt  forbi  venstre  Side  at 
Hovedet,  frem  foran  Legemet;  Armen  er  noget  bøjet 
med  Albuen  nedad ; Haanden  holdes  i tredie  Stilling,  lidt 
til  højre  for  og  omtrent  i Højde  med  højre  Skulder; 
Klingespidsen  holdes  lidt  til  venstre  for  Haanden  og  om- 
trent i Højde  med  Modstanderens  Ansigt.  Fæstet  om- 
fattes saaledes,  at  Tommelfingeren  ligger  strakt  paa  Ryggen 
af  Grebet,  lidt  fra  Parerpladen,  og  de  øvrige  Fingre  om- 
slutte Grebet,  saa  at  det  holdes  fast  og  sikkert. 

Skal  Eleven  atter  indtage  Stillingen  »Til  Hugning«, 
kommanderes:  Giv  Agt,  ...  hvil!  Højre  Fod  trækkes 

til  den  venstre,  idet  Knæene  strækkes,  og  Huggerten  føres 
tilbage  i den  tidligere  nævnte  Stilling  ved  venstre  Hofte. 

Naar  Dækstillingen  er  vel  indøvet  paa  Tælling,  kom- 
manderes: Uden  Tælling  ...  dæk!  Alle  de  paa  Tæl- 

ling indøvede  Bevægelser  udføres  da  paa  een  Gang  og  saa 
hurtigt  som  muligt.  Fra  Retstillingen  med  skuldret 
Huggert  indtages  Dækstillingen  uden  Tælling  paa  Kom- 
mando: Fre7nad,  . . . dæk!  ved  at  man  bringer  Hugger- 
ten og  den  højre  Fod  ad  den  korteste  Vej  frem  i Dæk- 
ningen samtidig  med  at  Vendingen  udføres  paa  venstre 
Hæl  og  Knæene  bøjes.  Skal  Retstillingen  indtages 
umiddelbart  fra  Dækstillingen,  kommanderes:  Giv  Agt, 

. . . Front!  paa  hvilken  Kommando  der  gøres  »Giv  Agt, 
...  hvil!«  og  »Højre,  ...  om!«  — Kommando:  To  Ap- 
peller, . . . Et!  Disse  udføres  hurtigst  muligt  efter  hin- 
anden, uden  at  man  forandrer  Kroppens  Stilling,  og 
skulle  kunne  udføres  i et  hvilketsomhelst  Øjeblik.  Sml. 
S.  419  øverst. 
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C.  Skridt. 

Kommando:  Et  Skridt  fremad,  ...  Et!  Den  højre 
Fod  sættes  omtrent  i Fodlængde  lige  frem  uden  at  løftes 
synderligt  fra  Gulvet,  den  venstre  følger  efter  med  samme 
Skridtlængde  og  Retning.  Kommando : Et  Skridt  bagud, 

. . Etl  Den  venstre  Fod  sættes  omtrent  i Fodlængde 
lige  bagud,  og  den  højre  følger  efter  med  samme  Skridt- 
længde og  Retning  med  en  kort  Appel. 

Legemets  saa  vel  som  Haandens  og  Klingens  Stil- 
ling forbliver  herved  uforandret;  Skridtene  udføres  hur- 
tigt og  let. 

d.  Udfald. 

Kommando:  Fald  ud,  . . . Etl  Idet  venstre  Knæ 

udstrækkes  saa  hurtigt  som  muligt,  sættes  den  højre  Fod 
uden  at  løftes  for  meget  saa  langt  lige  frem,  at  Vristen 
kommer  til  at  staa  lige  under  det  bøjede  Knæ.  Samtidig 
hermed  udfører  Eleven  en  Bevægelse  med  Klingen  som 
til  et  Hug,  hvorved  højre  Haand  drejes  saaledes,  at  den 
kommer  i Kvartstilling  (den  fjerde  Stilling)  og  holdes 
lidt  til  venstre  for  og  noget  højere  end  den  højre  Skulder. 
Skarpen  af  Klingen  vender  til  venstre.  Spidsen  skal  omtrent 
være  i Højde  med  Hovedet  og  Armen  aldeles  udstrakt. 

Overkroppen  føres  vel  frem  over  det  forreste  Ben, 
paa  hvilket  Legemet  derfor  hviler  mest,  og  den  venstre 
Fod  forbliver  urokkelig  paa  sin  Plads  med  hele  den 
underste  Plade  til  Gulvet. 

Efter  udført  Udfald  gaar  Eleven  tilbage  i Dækstillingen 
ved  rask  at  bøje  det  venstre  Knæ  og  trække  den  højre 
Fod  tilbage. 

Udfaldet  læres  først  uden  Vaaben  med  Armene  som 
i Dækstillingen,  derefter  med  Vaaben  i 2 Afdelinger, 
saaledes  at  selve  Udfaldet  danner  første  Afdeling,  og 
Tilbagegangen  til  Dækstillingen  anden  Afdeling.  Aver- 
tissementet for  første  Afdeling  er:  »Bliv  i Udfaldet!«  og 
paa  Kommandoen:  Dæk!  indtager  Eleven  Dækstillingen. 
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Da  Udfaldets  Hurtighed,  som  er  af  største  Vigtighed 
i Hugning,  væsentligst  beror  paa,  at  venstre  Knæ  hurtigst 
mulig  strækkes,  og  Tilbagetrækningen  paa,  at  det  hur- 
tigt bøjes,  er  det  yderst  vigtigt,  at  disse  Bevægelser  ind- 
øves til  den  størst  mulige  Færdighed. 


e.  Changement  og  Engagement. 

Kommando : Changer,  . . . Et!  Klingespidsen  føres 

fra  Dækstillingen  saa  snævert  som  muligt  over  Modstan- 
derens Vaaben,  under  hvilken  Bevægelse  Haanden  drejes 
saaledes,  at  den  kommer  i Kvartstilling.  Klingen  maa 
hverken  under  eller  efter  Changementet  berøre  Modstan- 
derens Klinge.  Kommando:  To!  Klingespidsen  føres 

paa  lignende  Maade  over  Modstanderens  Vaaben  tilbage 
til  Dækstillingen,  o.  s.  fr. 

Changementerne,  der  maa  udføres  blot  ved  en  let 
Bevægelse  af  Haandledet,  tjene  dels  til  at  øve  og  styrke 
dette  og  dels  til  at  vænne  Eleven  til  snævert  og  hurtigt 
at  føre  sin  Klinge  over  Modstanderens  fra  den  udvendige 
til  den  indvendige  Side,  og  omvendt. 

Naar  Changementerne  ere  indøvede,  forbindes  de  med 
Engagement,  idet  Eleven  efter  udført  Changement  straks 
fører  sin  Klinge  hen  mod  Modstanderens  Klinge  og  ved 
et  let  Tryk  bringer  denne  saa  meget  til  Siden,  at  han 
ved  sin  egen  Klinge  saa  vidt  muligt  er  dækket  paa  denne 
Side.  Kommando:  Changer  og  engager,  . . . Et,  To! 


f.  Espadonnering. 

(Svingning  af  Klingen). 

Herved  forstaas  kraftige,  hurtigt  paa  hverandre  føl- 
gende skarpe  Hug,  enten  paa  en  og  samme  Side  eller 
skiftevis  paa  begge  Sider  saa  vel  ovenfra  nedad  som  neden- 
fra opad. 
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Denne  Øvelse,  som  helst  skal  udføres  med  et  sværere 
Vaaben,  bidrager  især  til  at  gøre  Elevens  Haandled  løst 
og  bøjeligt,  hvorfor  den  hyppigt  bør  foretages. 

Eleverne  opstilles  til  denne  Øvelse  med  eet  Skridts 
indbyrdes  Afstand.  Efter  at  de  have  indtaget  Stillingen 
»Til  Hugning«,  kommanderes:  Paa  Tælling  ...  espa- 

donner  I Arm  og  Klinge  strækkes  frem.  Haanden  holdes 
i anden  Stilling  omtrent  i Højde  med  Hovedet  og 
Spidsen  af  Klingen  i lige  Linie  og  Højde  med  Haanden. 
Kommando:  Etl  Haandledet  og  Armen  bøjes  saaledes, 
at  Skarpen  af  Klingen  svinges  mod  og  forbi  den  venstre 
Side  af  Legemet,  hvorpaa  der  i en  fortsat  Bevægelse 
føres  et  lodret  og  skarpt  Hug  lige  fremad;  efter  udført 
Hug  er  Armen  aldeles  udstrakt,  og  Haand  og  Klinge 
maa  være  i samme  Stilling  som  før  Bevægelsen.  Kom- 
mando; To!  Haandledet  og  Armen  bøjes  saaledes  til- 
bage, at  Ryggen  af  Klingen  svinges  mod  den  højre  Side 
tæt  forbi  Skulder  og  Ryg,  hvorefter  Haanden  og  Armen 
vendes  saaledes,  at  Eleven  i en  fortsat  Svingning  atter 
kan  udføre  det  nylig  beskrevne  lodrette  Hug,  o.  s.  fr., 
indtil  der  kommanderes:  Holdt!  Eleven  gør  højre  om 
og  skuldrer  Vaabnet,  Naar  flere  Hug  skulle  udføres  paa 
samme  Side,  er  Fremgangsmaaden  som  ved  den  enkelte 
Bevægelse. 

Huggene  bør  ogsaa  øves  nedenfra  opad,  hvorved 
den  modsatte  Fremgangsmaade  benyttes,  saaledes  at  det 
første  Hug  straks  udføres  fra  Stillingen  »Til  Hugning«. 

Der  begyndes  med  10  til  20  Hug,  og  efterhaanden 
lægges  nogle  Hug  til  efter  Elevens  Færdighed  og  Kræfter; 
Eleven  maa  hellere  udføre  færre,  men  gode  og  regelrette 
Hug,  end  mange  mindre  kraftige  og  mindre  regelrette. 

Have  Eleverne  Færdighed  i at  espadonnere  paa 
Tælling,  kommanderes:  Uden  Tællhig  . . . espadonner!  — 
Holdt!  De  samme  Bevægelser  foretages  da  med  større 
Hurtighed. 
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Jo  nærmere  Klingen  under  Øvelsen  bringes  til  Legemet, 
desto  fuldkomnere  er  Bevægelsen  udført.  Det  bør  paa- 
ses, at  hvert  enkelt  Hug  føres  skarpt  og  kraftigt,  at 
Armen  ikke  bøjes  for  meget,  og  at  især  den  forreste 
Del  af  Klingen  virker  ved  Hugget,  hvorfor  Eleven  bor 
hugge  med  løst  Haandled  og  ikke  omfatte  Fæstet  for 
fast  med  hele  Haanden;  den  højre  Haand  forbliver  under 
Bevægelsen  i Højde  med  Hovedet,  og  Klingespidsen  maa 
efter  udført  Bevægelse  ved  de  høje  Hug  (ovenfra  nedad) 
være  i Højde  med  Haanden  og  ved  de  dybe  Hug  (nedenfra 
opad)  noget  dybere  end  Haanden.  Der  bør  ses  mere 
paa  Bevægelsernes  rigtige  end  paa  deres  hurtige  Ud- 
førelse, og  Legemet  maa  under  Espadonneringen  holdes 
aldeles  lige  og  roligt. 

Det  er  særdeles  vigtigt,  at  Læreren  indøver  Begyn- 
delsesgrundene med  hver  enkelt  Elev,  forinden  han  lader 
dem  udføre  samlede  af  alle  Elever, 


De  enkelte  Hug. 

Et  Hug  udføres  ved,  at  Klingespidsen  fra  den  Stil- 
ling, hvori  den  staar,  ved  en  Haandledsbøjning  føres 
noget  tilbage  og  derefter  under  et  Sving  eller  i en  Bue 
med  en  kraftig  Bevægelse  føres  frem  imod  Modstanderen, 
enten  paa  samme  eller  paa  modsat  Side  af  dennes  Klinge. 

Tilbageføringen  af  Klingen  til  Hugget  maa  mest 
ske  ved  en  Bevægelse  i Haandledet,  og  Armen  maa  for 
ikke  at  give  unødvendig  Blottelse  kun  bøjes  ubetydeligt. 
I selve  Hugget  skal  Armen  stadig  helt  udstrækkes,  for 
at  dette  kan  blive  saa  kraftigt  som  muligt. 

Ethvert  Hug  skal  ske  med  Skarpen  af  Klingen,  som 
derfor  ved  en  Drejning  af  Haanden  skal  vendes  der 
hen  imod,  hvor  Hugget  skal  falde,  og  da  dette  altid 
bør  fores  med  den  forreste  Del  af  Klingen,  maa  denne, 
navnlig  ved  at  Tommelfingeren  tty^kker  mod  Grebet, 
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føres  længst  muligt  ind  efter  Modstanderen.  Haanden,  der 
under  Hugget  skal  dække  Elevens  Hoved,  maa  efter  ud- 
fort Hug  staa  i Højde  med  dette,  noget  mere  til  højre 
eller  venstre,  eftersom  Hugget  føres  paa  den  udvendige 
eller  den  indvendige  Side. 

Hugget  udføres  saa  snævert  og  hurtigt  som  muligt 
og  tillige  saa  kraftigt  og  langt  frem  imod  Modstanderen, 
at  denne  tvinges  til  at  anvende  en  Parade  for  at  undgaa 
det.  Hvad  enten  Hugget  afværges  eller  ikke,  maa  Haand 
og  Klinge  standse  bestemt  paa  det  Sted,  som  er  fore- 
skrevet for  det  paagældende  Hug,  altsaa  hvor  Eleven  i 
den  Stilling  er  mest  dækket.  Hvis  dette  ikke  iagttages, 
forhugger  han  sig  og  giver  derved  Blottelse.  Læreren 
bor  derfor  enten  undlade  at  parere  for  at  se,  om  Eleven 
fører  sit  Hug  i den  rigtige  Retning  og  tilstrækkelig  langt 
frem,  eller  gøre  et  Skridt  tilbage  for  at  se,  om  Arm  og 
Klinge  standse  bestemt. 

Alle  Hug  læres  først  uden  og  dernæst  med  Udfald, 
hvilket  Læreren  tilkendegiver  ved  forud  for  Kommandoen 
til  det  første  Hug  at  avertere;  »Paa  Stedet«  eller  »med 
Udfald«.  Huggene  saa  vel  paa  Stedet  som  med  Udfald 
deles  i Begyndelsen  i 2 Afdelinger,  selve  Hugget  og  Til- 
bagegangen til  Dækningen.  Naar  dette  skal  ske,  aver- 
terer Læreren,  førend  det  første  Hug  kommanderes:  »Bliv 
i Hugget!«  (»Bliv  i Udfaldet  1«),  og  naar  den  sidste  Afde- 
ling skal  udføres,  kommanderes  : Dæk  I 

Huggene  kaldes  udvendige  (Tertshug)  eller  indvendige 
(Kvarthug),  efter  som  de  føres  mod  Modstanderens  ud- 
vendige eller  indvendige  Side.  Efter  den  Retning,  Huggene 
føres  i,  inddeles  de  i høje  og  dybe  Hug,  høje,  der  føres 
ovenfra  nedefter,  og  dybe,  der  føres  nedenfra  opefter. 

a.  Det  høje  Tertshug. 

Kommando:  Hug  Terts,  ...  Et!  Dette  udføres  oven- 
fra skraat  ind  efter  den  udvendige  Side  af  Modstanderens 
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Hoved  eller  Skulder  og  ender  med  Haanden  imellem 
anden  og  tredie  Stilling. 

b.  Det  høje  Kvarthug. 

Kommando:  Hug  Kvart,  . . . Et!  Dette  udføres  paa 

samme  Maade  efter  den  indvendige  Side  af  Modstanderens 
Hoved  eller  den  øverste  Del  af  hans  Bryst  og  ender 
med  Haanden  imellem  anden  og  fjerde  Stilling. 

de  foran  anførte  Hug  kunne  ogsaa  udføres  i 
vandret  Retning  og  ende,  hvis  det  er  et  Kvarthug,  med 
Haanden  i fjerde  Stilling,  og  hvis  det  er  et  Tertshug 
med  Haanden  i tredie  Stilling. 

c.  Det  dybe  Tertshug. 

Kommando:  Hug  dyb  Terts,  ...  Et!  Dette  føres 

nedenfra  skraat  ind  efter  Modstanderens  udvendige  Side 
og  ender  med  Haanden  imellem  første  og  tredie  Stilling 

d.  Det  dybe  Kvarthug. 

Kommando : Hug  dyb  Kvart,  . . . Et!  Dette  føres 

nedenfra  skraat  op  efter  Modstanderens  indvendige  Side 
og  ender  med  Haanden  mellem  fjerde  og  første  Stilling. 


Parader. 

Disse  inddeles  i udvendige  og  indvendige  og 
i høje  og  dybe. 

De  udføres  ved  en  kort  og  hurtig  Drejning  af  Haand 
og  Klinge  i den  Retning,  i hvilken  Modstanderens  Hug 
føres,  og  ved  et  kraftigt  Modtryk,  dog  saaledes,  at  Armen 
derved  bevæges  saa  lidt  som  muligt  og  aldrig  føres 
længere  ud  til  Siden  end  nødvendigt  for  at  afværge 
Hugget. 

Korte  og  raske  Parader  for  Størstedelen  udførte 
med  Haandledet  opfange  Huggene  til  rette  Tid,  hvor- 
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imod  man  ved  vidtløftige  Parader  ikke  alene  let  kommer 
for  silde,  men  tillige  giver  Blottelse  paa  andre  Steder. 

Ved  enhver  Parade  maa  Skarpen  af  Klingen  føres 
imod  Skarpen  af  Modstanderens  Klinge,  ligesom  enhver 
Parade  maa  udføres  med  Styrken  af  Klingen  og  saa  nær 
ved  Fæstet  som  muligt. 

Paraden  er  taget  rigtigst,  naar  Eleven  med  sin  Klinge 
møder  Modstanderens  under  en  ret  Vinkel.  Det  er  alt- 
saa  Huggets  Retning,  der  betinger  Klingens  Stilling  i 
Paraden.  Øvelsen  deles  i Begyndelsen  i 2 Afdelinger: 
selve  den  parerende  Del  af  Bevægelsen  og  Tilbagegangen 
til  Dækningen.  Naar  dette  skal  ske,  averterer  Læreren, 
før  den  første  Parade  kommanderes:  »Bliv  i Paraden!« 

og  naar  den  sidste  Afdeling  af  Paraden  skal  udføres, 
kommanderes:  Dækl 

a.  Den  høje  Tertsparade. 

Kommando : Parer  Terts,  . . . Etl  Haanden  føres 

lidt  til  højre  med  P'ingrene  nedad  (i  tredie  Stilling)  og 
holdes  omtrent  i Højde  med  højre  Skulder;  Armen  er 
udstrakt;  Spidsen  af  Klingen  holdes  lidt  til  venstre  Side 
og  noget  højere  end  Hovedet. 

Denne  Parade  anvendes  mod  det  høje  Tertshug 
saa  vel  som  i Almindelighed  mod  alle  de  Hug,  der  føres 
højt  efter  den  udvendige  Side. 

Udføres  Tertshugget  lige  ovenfra  nedad,  maa  Klinge- 
spidsen holdes  lige  ud  til  venstre,  og  Haand  og  Klinge  føres 
noget  fremad  og  opad  til  højre  i Forhold  til  fiuggets 
Retning.  Falder  Hugget  vandret,  maa  Klingespidsen 
holdes  lodret  i Vejret. 

Efter  Paraden  indtages  straks  Dækstillingen. 

b.  Den  høje  Kvartparade. 

Kommando:  Parer  Kvart,  ...  Etl  Haanden  fores 

noget  til  venstre  og  lidt  fremad  med  P'ingrene  opad  (i 
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fjerde  Stilling);  Armen  holdes  næsten  udstrakt,  Spidsen 
af  Klingen  er  noget  til  højre  og  i Forhold  til  Huggets 
Retning  i Højde  med  eller  noget  højere  end  Hovedet. 

Denne  Parade  anvendes  mod  det  høje  Kvarthug 
saa  vel  som  i Almindelighed  mod  alle  de  Hug,  der 
føres  højt  efter  den  indvendige  Side. 

c.  Den  dybe  Tertsparade. 

Kommando:  Parer  dyb  Terts,  ...  Et  I Haanden 

føres  frem  og  ned  til  i Højde  med  Hoften  (imellem  anden 
og  fjerde  Stilling);  Armen  strækkes,  og  Albuen  trækkes 
godt  ind.  Haanden  bøjes  stærkt  tilbage;  Skarpen  holdes 
skraat  nedad.  Klingespidsen  noget  mere  til  højre  end 
Haanden  og  omtrent  i Højde  med  Skulderen. 

Denne  Parade  anvendes  fordelagtigst  mod  de  dybe 
Tertshug  og  overhovedet  mod  alle  de  Hug,  der  føres 
dybt  mod  den  udvendige  Side. 

d.  Den  dybe  Kvartparade. 

Kommando : Parer  dyb  Kvart,  . . . Etl  Haanden 

drejes  saaledes,  at  Skarpen  viser  skraat  nedad  til  venstre, 
hvorefter  Klingen  med  et  Tryk  føres  fremad  og  noget 
ned  til  venstre;  Haanden  kommer  herved  i halv  »Kvart-« 
og  halv  »Tertsstilling«  (omtrent  i anden  Stilling);  Klinge- 
spidsen er  noget  mere  til  venstre  end  Haanden,  og 
omtrent  i Højde  med  Overarmen. 

Denne  Parade  anvendes  mod  de  dybe  Kvarthug  og 
overhovedet  mod  alle  de  Hug,  der  føres  dybt  efter  den 
indvendige  Side. 


e.  Primparaden. 

Kommando:  Parer  Prim,  ...  Etl  Uagtet  Kvart- 
paraden i Almindelighed  vil  kunne  anvendes  mod  alle 
Kvarthug,  kan  dog  Primparaden  under  forskellige  Om- 
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stændigheder  og  i Særdeleshed  mod  et  Kvartefterhug, 
der  følger  efter  et  udført  Tertshug,  anvendes  med  Fordel. 

Haanden  (i  første  Stilling)  bringes  lidt  til  venstre  for 
og  noget  højere  end  Hovedet;  samtidig  hermed  trækkes 
Klingespidsen,  idet  den  sænkes  noget,  tilbage,  hvorefter 
Klingen  visende  skraat  nedad  til  venstre  med  Skarpen 
skraat  opad  føres-  fremad,  idet  Armen  helt  udstrækkes. 

f.  Kvintparaden. 

Kommando:  Parer  Kvint,  . . . Etl  Denne  Parade 
virker  kraftigt  mod  dybe  Tertshug,  mod  hvilke  dog  som 
foran  anført  den  dybe  Tertsparade  ligeledes  fordelagtigt 
anvendes. 

Ved  en  rask  Bevægelse  i Haandledet  svinges  Klingen, 
idet  Spidsen  sænkes  noget,  med  Skarpen  imod  Hugget; 
Haanden  (halvt  i første,  halvt  i tredie  Stilling)  skal  være 
i Højde  med  Skulderen;  Spidsen  af  Klingen  viser  skraat 
fremad  uden  at  holdes  til  nogen  af  Siderne.  Armen 
holdes  lidt  bøjet. 


Naar  ved  samlet  Øvelse  den  ene  Modstander  skal 
parere  den  andens  Hug,  kommanderes  kun  Hugget,  og 
Eleven  tager  da  uden  videre  Kommando  den  dertil 
svarende  Parade. 


Efterhug. 

Naar  disse  skulle  anvendes  med  Fordel,  maa  de 
udføres  med  den  størst  mulige  Hurtighed  og  Nøjagtighed 
og  føres  ad  den  korteste  Vej  efter  de  Steder  paa  Mod- 
standeren, hvor  Blottelsen  er  størst. 

De  udføres  saa  vel  uden  som  med  Udfald,  de  første 
mod  en  Modstander,  der  ligger  tungt  i sit  Udfald,  de 
sidste  mod  en  Modstander,  der  efter  udført  Angreb 
kommer  rask  tilbage  i Dækstillingen. 
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Naar  den  forudgaaende  Parade  ikke  er  udført 
sikkert,  kort  og  kraftigt,  lykkes  Efterhugget  sjeldent.  I 
Almindelighed  er  det  fordelagtigere  at  udføre  et  Efter- 
hug,  naar  Modstanderen  har  fort  et  Hug  med  Udfald, 
end  naar  hans  Hug  er  ført  uden  Udfald. 

Efterhuggene  ere  en  meget  vigtig  Del  af  Øvelsen 
i Hugning  og  bør  derfor  indøves  med  stor  Flid. 

Som  Efterhug  bruges  i Reglen  de  enkelte  Hug,  da 
disse  kunne  udføres  hurtigst. 

Læreren  maa  i Begyndelsen  kun  føre  Efterhuggene 
langsomt  for  at  vænne  Eleven  til  at  tage  de  rigtige  Pa- 
rader, og  han  bør  altid  nøje  overholde,  at  Eleven  ikke 
udfører  sit  Udfald  og  Hug  ufuldkomment  for  at  komme 
hurtigere  tilbage  i Dækstillingen. 

Efterhuggene  afværges  saaledes,  som  det  er  omtalt 
ved  Paraderne  for  de  enkelte  Hug. 

Naar  der  ikke  forud  averteres  anderledes,  sker  saa 
vel  Hugget  som  Efterhugget  altid  med  Udfald.  Naar 
der  ved  Terts-  eller  Kvarthug  og  Parader  ikke  averteres 
»dyb«,  udføres  de  stedse  højt. 

Af  Efterhuggene  øves  følgende  paa  Kommandoen; 
Parer  (hug)  Terts,  og  hug  {parer)  Terts,  ...  Et  I 
Par  er  (hug)  Kvart,  og  hig  (par  er)  Kvart,  ...  Et! 

Parer  (hug)  Terts,  og  hug  (parer)  Kvart,  ...  Et  I 

Parer  (hug)  Kvart,  og  hug  (parer)  Terts,  ...  Et  I 

Parer  (hug)  Terts,  og  hug  {parer)  dyb  Terts,  . . . Et! 

Parer  (hug)  Kvart,  og  hug  (parer)  dyb  Terts,  ...  Et! 

Parer  (hug)  dyb  Terts,  og  hug  (parer)  Kvart,  ...  Et! 
Parer  {hug)  dyb  Kvart,  og  hug  (parer)  Kvart,  ...  Et! 

Uagtet  Kvartparaden  afværger  alle  høje  Kvarthug  og 
den  dybe  Tertsparade  alle  dybe  Tertshug,  vil  det  dog 
være  rigtigst  mindst  lige  saa  ofte  at  anvende  Prim-  og 
Kvintparaden,  om  hvis  Anvendelse  Læreren  averterer 
Eleven  ved  Kommandoen.  Primparaden  vil  altid  være 
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at  tage  mod  et  Kvartefterhug,  naar  dette  udføres  efter 
et  afværget  dybt  Tertshug. 

Ligesom  Eleven  først  bør  lære  at  udføre  et  Efter- 
hug,  forinden  han  lærer  at  parere  et  saadant,  saaledes 
vil  det  ogsaa  være  rigtigst,  at  Bevægelserne  indøves  paa 
begge  Maader,  først  paa  Tælling,  hvorom  Læreren  forud 
for  Kommandoen  til  det  første  Efterhug  averterer  Eleven 
ved  Avertissementet:  »Paa  Tælling«.  Der  komman- 

deres derefter:  Parer  (hug)  Terts,  og  hug  (parér)  Terts, 
. . . Etl  Læreren  (Eleven)  gør  Udfaldet,  og  Eleven 
(Læreren)  parerer;  begge  blive  liggende  i Stillingerne, 
indtil  der  kommanderes:  Tol  hvorpaa  Eleven  (Læreren) 
fører  Efterhugget,  og  Læreren  (Eleven)  rejser  sig  rask 
op  fra  Udfaldet  og  parerer  dette. 

Paa  Kommando:  Dæk  I indtage  begge  igen  Dæk- 
stillingen. 

Paa  samme  Maade  gaas  frem  med  de  øvrige  Bevæ- 
gelser, og  naar  disse  ere  vel  indøvede  paa  Tælling,  øves 
de  uden  Tælling. 

Foretages  Efterhugget  ved  samlet  Øvelse  med  Ele- 
verne, kommanderes  altid  Hugget  først.  Kommandoen 
gælder  altsaa  den,  der  skal  føre  det  første  Hug,  og  den 
nævnte  Parade  angiver  den  Retning,  hvori  Efterhugget 
skal  føres. 

Naar  der  er  opnaaet  nogen  Færdighed  i Efter- 
huggene,  kan  Læreren  — til  større  Øvelse  for  Eleven 
— lade  denne  enten  gaa  tilbage  fra  et  Efterhug  og  tage 
Parade  for  et  Hug,  der  føres  imod  ham,  eller  efter  en 
Parade  atter  føre  et  Efterhug,  hvilke  tre  Bevægelser  da 
paany  kunne  efterfølges  af  en  fjerde.  Læreren  kan  ved 
denne  Undervisning  dels  lade  Efterhuggene  foretage  dob- 
belt, dels  selv  vælge  en  hvilken  som  helst  anden  rimelig 
Sammensætning  til  den  tredie  og  fjerde  Bevægelse.  Det, 
han  skal  søge  at  opnaa  derved,  er,  at  Eleven  faar  Øvelse 
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i gentagne  Gange  umiddelbart  efter  hinanden  fra  en 
Parade  at  føre  Efterhugget,  og  omvendt  fra  et  saadant 
at  gaa  tilbage  og  tage  en  Parade. 


Øvelse  i Trop, 

Medens  Undervisningen  i Hugning  maa  begynde 
med,  at  Læreren  tager  en  enkelt  Elev  for  sig  ad  Gangen 
som  Modstander,  kan  han  senere  samle  Eleverne  i Troppe 
og  lade  disse  paa  Kommando  gentage  det  tidligere  vel 
indøvede.  Dog  bør  der  til  disse  Tropsøvelser  bestandig 
kun  anvendes  en  mindre  Del  af  den  samlede  Tid. 

Medens  Eleverne  ere  opstillede  i een  Række  med  et 
halvt  Skridts  indbyrdes  Afstand,  gentages  saaledes  Under- 
visningen i Begyndelsesgrundene.  Naar  de  øvrige  Afsnit 
af  Mugningen  skulle  øves  samlet  og  Eleverne  ere  op- 
stillede i een  Række  og  inddelte  til  To,  sker  Udryk- 
ningen paa  Kommandoen:  Etter  (Toer)  hl  Hugning  g 
Skridt  fretnad  . . . marche!  De  paagældende  gaa  5 Skridt 
frem  og  gøre  omkring,  hvorefter  begge  Rækker  udføre 
et  saa  stort  Skridt  til  højre  (venstre),  at  de  komme  til 
at  staa  lige  over  for  hinanden. 

Indrykningen  efter  Øvelsen  sker  paa  Kommandoen . 
Toer  (Etter),  ryk  ind,  . . . marchel  hvorefter  begge 
Rækker  udføre  et  Skridt  til  venstre  (højre)  saaledes  af- 
passet, at  den  nævnte  Række  kommer  til  at  staa  lige 
ud  for  Mellemrummene  i den  anden;  de  paagældende 
marchere  dernæst  5 Skridt  frem  og  gøre  omkring. 


Forberedelse  til  Kontrahugning. 

Naar  de  omtalte  Hug  og  Parader  ere  gennemgaaede 
med  Eleverne,  saa  at  de  have  erhvervet  nogen  Sikkerhed 
og|  Færdighed  deri,  bør  de  begynde  paa  Forberedelse  til 
Kontrahugning.  Ved  denne  Øvelse  lære  Eleverne,  hvor- 
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ledes  de  over  for  en  Modstander  skulle  anvende  de  Hug 
og  Parader,  som  de  have  indøvet.  Der  bør  herved  iagt- 
tages følgende  Fremgangsmaade. 

Eleverne  opstilles  i 2 Rækker  med  5 Skridts  Afstand 
fra  og  med  Front  mod  hinanden  samt  med  2 Skridts 
Afstand  mellem  Roderne.  Udrykningen  hertil  sker  som 
forklaret  ved  > Øvelse  i Tropt.  Efter  at  Dækstillingen  er 
indtaget  og  Modstanderne  have  taget  en  saadan  Afstand 
fra  hinanden,  at  de  ved  Hug  med  Udfald  kunne  naa 
hinanden,  lader  Læreren  Eleverne  af  den  ene  Række  an- 
gribe, medens  Eleverne  af  den  anden  Række  søge  at 
afværge  Angrebene.  Der  angribes  først  med  et  enkelt, 
bestemt  Hug,  derefter  med  to,  tre  eller  fire  forskellige, 
idet  det  er  overladt  til  de  angribende  selv  at  vælge  det  belej- 
ligste Øjeblik  til  at  føre  Hugget  mod  Modstanderen.  Ved 
skiftevis  at  lade  Eleverne  angribe  og  parere  vænner  man 
dem  til  at  være  opmærksomme  paa  enhver  af  Modstande- 
rens Bevægelser.  I Begyndelsen  maa  Læreren  lade  de 
Elever,  der  angribe,  blive  liggende  i Hugget,  for  at  de  Fejl, 
som  begaas  saa  vel  af  de  angribende  som  af  de  parerende, 
kunne  blive  rettede,  og  Læreren  maa  særlig  være  op- 
mærksom paa,  at  alle  Hug  føres  saa  langt  ind,  at  de, 
hvis  de  ikke  pareres,  træffe  Modstanderen.  For  at  de 
Elever,  der  skulle  parere,  ikke  skulle  trække  sig  tilbage 
for  at  undgaa  Hugget,  bør  de  navnlig  i Begyndelsen 
stilles  med  venstre  Fod  mod  en  Væg  eller  en  anden 
Genstand,  saa  at  de  ere  tvungne  til  at  afværge  det ; 
det  maa  heller  ikke  tillades  de  angribende  at  bryde  Af- 
standen for  lettere  at  kunne  træffe  med  Huggene. 

Naar  Eleverne  herved  have  faaet  nogen  Øvelse  saa 
vel  i at  hugge  som  i at  parere,  kan  Læreren  tillade  den 
parerende  efter  et  afværget  Hug  at  føre  et  Efterhug, 
hvorved  han  ikke  alene  lærer  at  benytte  de  Blottelser, 
som  Modstanderen  giver  sig,  men  denne  og.saa  vænnes  til 
under  Angrebet  at  iagttage  den  fornødne  Forsigtighed. 
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Det  bør  nøje  indskærpes  Eleverne,  at  de  ikke  maa  føre 
Efterhug,  naar  Modstanderen  har  truffet  med  Hugget, 
da  det  kun  er  tilladt  at  anvende  Efterhug,  naar  Angrebet 
er  sikkert  afværget. 

Til  sidst  tillades  det  den  angribende  at  anvende 
alle  de  tidligere  lærte  Hug,  ligesom  det  ogsaa  tillades 
den  parerende  at  benytte  et  hvilket  som  helst  Hug  som 
Efterhug. 

Det  bør  ved  Undervisning  i Hugning  strengt  over- 
holdes, at  de  nødvendige  Dækningsmidler  (Handske, 
Maske  og  Plastron)  bæres  af  Eleverne. 


J.  SVØMNING. 


Svømning  er  en  god,  sund  og  nyttig  Idræt,  der 
fortjener  at  blive  øvet  i langt  større  Udstrækning  i alle 
Samfundslag,  end  hidtil  har  været  Tilfældet  her  i Dan- 
mark. Den  renser,  styrker  og  hærder  Legemet,  frem- 
kalder dybt  og  regelmæssigt  Aandedræt,  øver  Musklerne, 
giver  Mod,  Selvtillid  og  Snarraadighed.  Alle  Steder, 
hvor  der  blot  er  Mulighed  for,  at  der  kan  foretages 
Svømning  paa  betryggende  Maade,  bør  Skolerne  derfor 
lade  det  være  sig  magtpaaliggende  at  give  alle  deres 
Elever,  Piger  saa  vel  som  Drenge,  Svømmeundervisning. 
Undervisningen  kan  paabegyndes  allerede  i de  lavere 
Klasser,  og  alle  Elever  bør,  naar  særlige  Forhold  som 
Legemsfejl,  Sygdomme  eller  Svagheder  ikke  tale  derimod, 
gennem  hele  Skoletiden  deltage  i den.  Undervisningen 
maa  for  Pigernes  Vedkommende  ledes  af  en  Lærerinde, 
for  Drengenes  Vedkommende  af  en  Lærer;  begge  maa 
være  fuldt  uddannede  i Faget  og  være  personlig  dygtige 
Svømmere. 
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Forinden  Svømningen  imidlertid  gøres  til  Genstand 
for  en  nærmere  Beskrivelse,  skal  her  forudskikkes  nogle 
kortfattede  almindelige  Bemærkninger  om  Badning,  der 
dels  kan  betragtes  som  en  gavnlig  Forberedelse  til 
Svømning  og  dels  kan  anbefales  som  delvis  Erstatning 
for  Svømning  paa  Steder,  hvor  denne  paa  Grund  af 
ydre  Forhold  ikke  lader  sig  iværksætte. 

I.  Badning. 

Badning  har  sin  store  hygiejniske  Betydning  som 
det  Middel,  hvorved  Legemets  Renholdelse  lettest  lader 
sig  iværksætte.  Og  en  gennemført  Renlighed  kan  ikke 
stærkt  nok  fremhæves  som  en  væsentlig  Betingelse  for 
legemlig  som  for  aandelig  Sundhed  og  Velvære.  Huden, 
der  dækker  vort  Legemes  Overflade,  er  ikke  blot  et 
Organ,  der  beskytter  Legemet  mod  de  mange  Skade- 
ligheder, det  er  udsat  for  fra  Omverdenen,  men  tillige 
et  Organ,  til  hvilket  er  knyttet  flere  for  Livsvirksom- 
heden vigtige  F"unktioner  som  f.  Eks.  Svedafsondringen 
og  Reguleringen  af  Legemets  Egenvarme,  og  disse 
Funktioner  ville  ved  en  mangelfuld  Hudpleje  helt  eller 
delvis  hemmes,  hvorved  Sygdomme  af  forskellig  Art 
kunne  fremkaldes  eller  begunstiges  i deres  Udvikling. 

Badning  kan  foregaa  i det  frie  eller  i særlige  dertil 
indrettede  lukkede  Anstalter ; men  den  kan  ogsaa  foregaa 
i Hjemmet  og  lader  sig  her  let  iværksætte  uden  stor 
Ulejlighed  og  uden  vidtløftige  Apparater  i en  Form, 
som  mange  Steder  f.  Eks.  i England  er  saare  meget 
benyttet,  nemlig  som  det  saakaldte  »Svampebad«. 
Man  stiller  sig  af  klædt  i et  Badekar  af  Zink,  Træ  eller 
Guttaperka  og  trykker  en  stor  Svamp,  fyldt  med  Van^ 
af  10—20  Grader  Celsius,  nogle  Gange  af  over  Legemet, 
hvorefter  dette  gnides  tørt  og  varmt  med  et  groft 
Haandklæde.  En  saadan  Overgydning,  der  for  øvrigt 
ogsaa  kan  foretages  ved  Hjælp  af  en  Vandkande  eller 
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en  Spand,  kan  anbefales  som  et  for  de  fleste  sunde 
Mennesker,  voksne  som  Børn,  paa  samme  Tid  rensende 
og  forfriskende  Hjemmebad,  der  helst  bør  tages  hver 
Morgen,  umiddelbart  efter  at  man  er  staaet  ud  af  Sengen, 
kun  i den  koldeste  Aarstid  i et  svagt  opvarmet  Værelse 
(14—15®  C.).  Foruden  som  Renselsesbad  har  et  saadant 
Bad  ogsaa  sin  store  Betydning  som  Forebyggelsesmiddel 
imod  Forkølelsestilfælde  og  reumatiske  Lidelser  paa  Grund 
af  dets  ikke  ringe  stimulerende  Indvirkning  paa  Hudens 
Blodkar  og  Nerver. 

Af  Bade  har  man  for  øvrigt  flere  forskellige  Former, 
der  efter  deres  Sammensætning  og  Varmegrad  have  en 
forskellig  Indvirkning  paa  Legemet  ved  Siden  af  den 
for  de  flestes  Vedkommende  fælles  Egenskab,  at  de 
rense  Legemet.  Efter  Varmegraden  inddeles  Badene  i 
kolde  paa  indtil  18®— 20®C.,  lunkne  eller  tempererede 
paa  mellem  20®  og  30®  C.  og  varme  paa  30® — 40®  C. 
De  kolde  Bade  have  gennemgaaende,  hvad  enten  de 
fremtræde  som  Svampebade,  Styrtebade  eller  Helbade, 
en  styrkende  og  oplivende  Indflydelse  paa  det  sunde 
Legeme;  de  tempererede  have  en  vis  beroligende  Ind- 
flydelse paa  Legemet,  men  kunne  ellers  betegnes  som 
nærmest  indifferente,  hvorfor  de  egne  sig  godt  til  hyppig 
Brug  af  alle  og  enhver.  Som  Styrtebade  burde  de 
findes  (helst  i Forbindelse  med  Gymnastiksalen)  i alle 
Skoler,  da  de  ere  billige  i Anlæget  og  Driften  og  kunne 
indrettes  saaledes,  at  mange  kunne  bade  paa  een  Gang 
eller  i Løbet  af  meget  kort  Tid.  De  varme  Bade  virke 
ophidsende  paa  Nervesystemet  og  slappende  paa  Hudens 
Blodkar  og  maa  derfor  benyttes  med  Varsomhed. 

Som  oftest  ville  Skolerne  vel  være  henviste  til  at 
benytte  de  naturlige  Bade  i fri  Luft,  hvorfor  der  neden- 
for skal  gives  nogle  almindelige  Regler  for  Be- 
nyttelsen af  dem.  Hvad  først  Badestedet  angaar,  da 
vil  Valget  af  dette  i de  fleste  Tilfælde  jo  være  meget 
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begrænset,  idet  man  er  henvist  til  at  benytte,  hvad  de 
lokale  Forhold  byde.  Har  man  Valget  mellem  salt  og 
fersk  Vand,  bør,  naar  Forholdene  i øvrigt  ere  lige,  det 
salte  Vand  foretrækkes  paa  Grund  af  dets  noget  stærkere 
stimulerende  Indvirkning  paa  Huden.  Hvad  der  særligt 
bør  lægges  Vægt  paa  ved  Valget  af  Badested,  er  Vandets 
Renhed,  Bundens  Beskaffenhed  og  Strømforholdene. 
Vandet  maa  være  relativt  rent,  ikke  opfyldt  af  Tang, 
Grøde  eller  deslige,  og  ikke  være  forurenet  ved  Tilløb 
fra  Kloaker,  Møddinger,  Fabrikker  o.  desl.  Badestedets 
Bund  maa  være  nogenlunde  fast;  bedst  er  Sandbund; 
den  maa  ikke  være  mudret,  stenet  eller  hullet,  saaledes 
som  den  f.  Eks.  ofte  er  i Mergelgrave,  Vandinger, 
Tørvegrave  og  slige  Steder,  mod  hvis  Benyttelse  til 
Badning  der  i det  hele  paa  det  mest  indtrængende  maa 
advares,  væsentligst  netop  paa  Grund  af  de  som  oftest 
farlige  Bundforhold.  Strømmen  maa  ikke  være  saa 
stærk,  at  der  kan  være  Fare  for,  at  de  badende  rives 
bort  af  den.  Endelig  maa  Badestedets  Beliggenhed 
være  en  saadan,  at  det  ikke  støder  an  mod  offentlig 
Velanstændighed  at  benytte  det,  og  dets  Omgivelser 
maa  være  af  en  saadan  Natur,  at  Af-  og  Paaklædning 
kan  foregaa  nogenlunde  i Ly  for  Vind  og  Vejr. 

Med  Hensyn  til  A ar  s ti  den  vil  Badning  i det  frie 
i vort  Klima  almindeligvis  være  indskrænket  til  Maanederne 
Juni,  Juli,  Avgust,  hvortil  efter  Omstændighederne  kan 
komme  sidste  Del  af  Maj  og  første  Del  af  September. 
I Reglen  bør  man  ikke  begynde  med  Badningen,  før 
Vandet  og  Luften  ere  14 — 15®  C.  varme,  og  helst  vælge 
stille,  solvarme  Dage  til  de  første  Bade.  Ved  fortsat 
Badning  og  særligt,  naar  der  bades  dagligt  eller  dog 
flere  Gange  ugentligt,  er  der  derimod  intet  i Vejen  for 
at  bade,  ogsaa  naar  Vand  og  Luft  ere  noget  køligere. 
Enhver  Tid  paa  Dagen  kan  benyttes  til  Badning,  dog 
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ikke  Tiden  lige  efter  et  større  Maaltid  eller  efter  Sol- 
nedgang. 

Den,  der  staar  i Begreb  med  at  tage  et  koldt  Frilufts- 
bad, maa  føle  sig  rask  og  vel  tilpas  og  helst  være  godt  varm. 
Det  skader  ikke  at  gaa  i koldt  Bad,  naar  man  (uden  dog 
at  være  anstrengt)  er  varm  og  svedende.  Tvertimod!  Lege- 
met har  under  disse  Omstændigheder  lettere  ved  at  taale 
den  Afkøling,  som  det  udsættes  for  ved  at  komme  i det 
kolde  Vand,  end  naar  det  er  i Besiddelse  af  mindre 
Egenvarme.  Man  skal  netop  være  varsom  med  at  bade 
i koldt  Vand,  naar  man  fryser  eller  føler  sig  mindre 
godt  tilpas.  Er  man  kommet  i Vandet,  helst  ved  Ud- 
spring, hvis  Forholdene  tillade  det,  maa  man  straks  tage 
sig  en  Dukkert  o:  sænke  hele  Kroppen  og  Hovedet 
under  Vandet  et  Øjeblik,  for  at  Afkølingen  af  Legemet 
kan  blive  ensartet  og,  saa  længe  man  opholder  sig  i 
Vandet,  være  i uafbrudt  Bevægelse  og  stedse  have  saa 
meget  af  Kroppen  i Vandet  som  muligt.  Opholdet  i 
Vandet  bør  for  Begyndere  ikke  vare  længere  end  et 
Par  Minutter;  er  man  bleven  vænnet  til  at  bade,  kan 
det  derimod  uden  Skade  udstrækkes  til  8 — lO  Minutter; 
dog  bør  enhver,  der  begynder  at  faa  Kuldefornemmelser 
eller  som  føler  sig  utilpas,  straks  forlade  Vandet.  Efter 
Badet  er  det  hensigtsmæssigt  at  aftørre  Kroppen  med 
et  groft  Haandklæde,  derpaa  hurtigt  klæde  sig  paa  og 
efter  Paaklædningen  sætte  sig  i rask  Bevægelse,  særligt 
naar  Luftens  Varmegrad  ikke  er  væsentlig  højere  end 
Vandets. 

Den  Lærer  eller  Lærerinde,  der  leder  Badningen 
med  et  Hold  Elever,  maa  være  sig  sit  store  Ansvar 
bevidst  og  ved  Iagttagelsen  af  alle  Forsigtighedsregler 
søge  at  forebygge  Ulykkestilfælde.  Selv  maa  ved- 
kommende, som  allerede  foran  anført,  helst  være  en 
dygtig  Svømmer  og  Bjerger  for  i paakommende  Tilfælde 
at  kunne  yde  sin  personlige  Hjælp.  Der  maa  ikke  bade 
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flere  Elever  paa  een  Gang,  end  at  der  let  kan  haves 
Oversigt  over  dem  alle  og  hurtigt  ydes  hver  enkelt 
Hjælp,  om  det  skulde  vise  sig  nødvendigt.  Til  at 
hjælpe  med  til  at  holde  Kontrol  med  de  badende  kunne 
de  største  og  med  Vandet  mest  fortrolige  Elever  ud- 
tages; som  Iagttagere  kunne  de  være  Læreren  eller 
Lærerinden  til  særdeles  megen  Nytte.  Ængstelige  og 
frygtsomme  Elever  maa  opmuntres  og  hjælpes;  men 
Tvang  maa  ikke  anvendes  mod  dem  hverken  af  Lærer 
eller  af  Kammerater. 

Som  en  forebyggende  Foranstaltning  imod  Ørebetæn- 
delse, der  ikke  sjældent  opstaar  efter  Badning,  f.  Eks.  ved 
at  der  kommer  Vand  ind  i det  inderste  af  Øregangen,  kan 
det  anbefales  at  lade  de  badende,  forinden  de  gaa  i 
Vandet,  putte  en  lille  Tot  almindeligt  Vat  ind  i den 
ydre  Øregang;  men  man  maa  saa  ikke  glemme  at  tage 
den  ud  igen  efter  endt  Badning.  Har  nogen  faaet  Vand 
ind  i Øregangen,  kan  det  som  oftest  fjernes  ved,  at 
man  hælder  Hovedet  godt  over  til  den  vedkommende 
Side  og  med  vedkommende  Arm  gør  et  Par  raske 
Armstød  nedad. 

Det  maa  anbefales,  særligt  naar  Badningen  foregaar 
paa  offentlige  Badeanstalter,  hvor  større  Mængder  af 
Mennesker  i forskellige  Aldere,  mere  eller  mindre  fremmede 
for  hverandre,  bade  i Fællesskab,  at  Eleverne,  saa  vel  de 
mandlige  som  særligt  de  kvindelige,  ere  forsynede  med 
Badedragter.  For  Drenges  Vedkommende  kan  denne 
indskrænke  sig  til  et  Par  korte  Benklæder,  der  dække 
nederste  Del  af  Kroppen  og  øverste  Del  af  Laarene, 
for  Pigers  Vedkommende  maa  den  dække  hele  Kroppen, 
Skuldrene  og  Benene  til  Knæene.  Stoffet  kan  være  et 
let  uldent  (Jersey)  eller  linned  Stof. 

De  almindelige  Regler  for  Badning  i det  frie,  som 
her  ere  fremsatte,  have  i alt  væsentligt  ogsaa  Gyldighed 
for  Svømning. 
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II.  Svømning. 

Forøvelser.  Ved  Svømning  forstaar  man  som 
bekendt  Udførelsen  af  visse  Bevægelser  med  Arme  og 
Ben  i Vandet,  hvorved  man  dels  holder  Legemet  fra  at 
synke  saa  dybt,  at  Aandedrættet  umuliggøres,  og  dels 
fører  dette  frem  i en  bestemt  ønsket  Retning.  Ved 
Svømning  under  Vandet  kunne  Bestræbelserne  dog 
undtagelsesvis  gaa  ud  paa  netop  at  holde  Legemet  fuld- 
stændig nedsænket  eller  at  føre  det  nedad,  ligesom 
Vandtrædning  og  Flydning  ved  Hjælp  af  under- 
støttende Bevægelser  kunne  betragtes  som  en  Art 
Svømning  paa  Stedet.  Da  Menneskelegemet  omtrent 
har  den  samme  Vægtfylde  som  Vandet,  er  det  ikke 
store  Anstrengelser,  der  udfordres,  for  at  man  kan  holde 
Hovedet  hævet  over  Vandskorpen,  og  adskillige  Menne- 
sker, Børn  saa  vel  som  voksne,  ville,  naar  de  lægge  sig 
paa  Ryggen  og  fylde  Lungerne  godt  med  Luft,  uden 
nogen  som  helst  hjælpende  Bevægelse  kunne  flyde  saa 
højt  paa  Vandet,  at  Næse  og  Mund  ere  tilstrækkelig 
løftede  over  dettes  Overflade.  Undertiden  kræver  dog 
allerede  Flydningen  visse  understøttende  Bevægelser, 
ligesom  saadanne  bestandig  ere  nødvendige,  naar  man 
vilkaarlig  vil  bevæge  sig  fra  Sted  til  Sted,  og  det  er 
væsentlig  paa  Indøvelsen  af  disse  Bevægelser,  Svømme- 
undervisningen gaar  ud.  Da  Opholdet  i Vandet  imidlertid 
altid  udøver  en  mere  eller  mindre  hemmende  Indflydelse 
paa  Begynderens  Læreevne,  vil  det  være  heldigt  at  fore- 
tage den  første  Indøvelse  af  disse  Bevægelser  (om  hvis 
Beskrivelse  se  nedenfor)  i selve  Gymnastiksalen. 

Staaende  kan  et  større  Antal  Elever,  opstillede  i 
Række,  indøves  i Svømmebevægelserne  med  Armene 
(f.  Eks.  fra  Udfaldsstilling),  derefter  i Bevægelserne  med 
Benene  med  et  Ben  ad  Gangen  (f  Eks.  med  Haand- 
støtning  mod  Ribber).  I liggende  Stilling  enten  paa 
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Skamler,  Bænke,  Feltstole  eller  lignende  Redskaber 
kunne  de  endelig  udføre  Arm-  og  Benbevægelserne 
samtidigt.  Megen  Tid  bør  der  dog  ikke  anvendes  paa 
disse  Forøvelser. 

Redskaber.  Ved  selve  Svømmeundervisningen  an- 
vendes forskellige  Redskaber.  Til  disse  hører  først  og 
fremmest  en  Svømme flaade  med  Landgangsbro. 
Den  bør  have  en  Længde  af  lO — 20  m.,  en  Bredde  af 
5 — 10  m.  og  være  solidt  forankret  i Vand  af  omtrent 
2 m.s  Dybde.  Nogle  Afklædnings  rum  paa  Land  eller 
paa  selve  Flaaden  vil  det  naturligvis  være  ret  heldigt  at 
have;  til  Nød  kunne  de  dog  ogsaa  undværes.  Den 
nærmere  Indretning  af  Flaaden  vil  naturligvis  i høj  Grad 
være  afhængig  af  de  lokale  Forhold. 

Svømmebæltet  (Svømmeselen)  er  en  I2  cm.  bred 
og  efter  Elevernes  Størrelse  fra  50  til  100  cm.  lang  Gjord 
forsynet  med  to  Messingspænder  og  to  Spændetampe  af 
Læder.  Paa  den  kan  trækkes  et  Antal  i Lærred  indsyede  og 
med  en  Strop  (se  Fig.  150)  forsynede  murstensformede 
Korkflager  af  5 . 8 . 162/3  cm. s Størrelse.  Et  saadant 

Korkstykke  bærer  i Vand 
foruden  sig  selv  1/2  Kilo- 
gram, og  er  Bæltet  fuldt 
besat,  vil  det  derfor 
kunne  bære  Eleven,  der 
spænder  det  løst  om 
Livet,  tilstrækkelig  højt 
paa  Vandet.  Efter  haan- 
den som  hans  Svømmefærdighed  udvikles,  kan  han  da 
med  Lærerens  Billigelse  fjerne  det  ene  Korkstykke  efter 
det  andet,  indtil  Gjorden  alene  er  tilbage.  Denne  er  end- 
videre forsynet  med  en  i Læder  paasyet  Messingring, 
hvori  Selerebet  kan  fastgøres.  Ringen  anbringes  bedst 
mellem  begge  Spænderne. 
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Sele  rebet  er  et  omtrent  lo  m.  langt  og  i cm. 
tykt  Reb,  der  med  sin  ene  Ende  fastgøres  i den  dertil 
bestemte  Ring  paa  Selen,  medens  Rebet  i øvrigt  under 
Øvelserne  bæres  af  Læreren. 

Svømmestangen  er  en  2,5  m.  lang  og  4 cm. 
tyk  cylindrisk  Stang  af  Fyr  eller  Bambus,  i hvis  ene 
Ende  er  fastgjort  en  galvaniseret  Jerngaffel,  mellem  hvis 
Grene  Selerebet  anbringes. 

Hjælp erebet  er  et  15  m.  langt  og  i cm.  tykt 
Reb,  som  Læreren  bærer  under  alle  Øvelser  fastbundet 
med  den  ene  Ende  omkring  Livet  og  for  Resten  ordnet  i 
Slag,  der  stikkes  op  under  Livrebet  paa  venstre  Side 
med  Undtagelse  af  det  sidste  Stykke  af  Rebets  frie 
Ende  paa  omtrent  i m.s  Længde,  der  stikkes  op  under 
Livrebet  paa  højre  Side.  Maa  Læreren  springe  ud  for 
at  yde  en  Svømmer  Hjælp,  rykker  han  rask  Slagene 
ud  og  rækker  en  Hjælper  den  frie  Ende.  Rebet  be- 
nyttes ogsaa  ved  Øvelser  i Dykning  og  Bjergning  og 
maa  altid  være  til  Stede  paa  Svømmepladsen  i flere 
Eksemplarer. 

Hjælpestangen  (Redningsstangen)  er  en  omtrent 
3 m.  lang  og  4 — 5 cm.  tyk  rund  Stang  af  Fyr  eller 
Bambus,  der  i den  ene  Ende  bærer  en  pæreformet 
Spanskrørsbøjle.  Den  benyttes  blandt  andet  til  at  yde 
trætte  Svømmere  Hjælp  med,  enten  ved  at  de  gribe  fat 
i Bøjlen,  der  rækkes  ud  til  dem,  eller  ved  at  Bøjlen 
lægges  om  Nakken  paa  dem,  saaledes  at  de  paa  denne 
Maade  kunne  hales  ind.  Den  kan  ligeledes  benyttes  til 
at  forhindre,  at  Eleven  ved  Udspring  eller  Dykning 
kommer  ind  under  Svømmeflaaden. 

Ved  Øvelse  i Dykning  kan  endvidere  benyttes  en 
Lærredspose,  som  fyldt  med  Sten  og  knyttet  til  en 
tynd  Line  kastes  ud,  for  at  Dykkeren  kan  hente  den 
op  fra  Bunden. 
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Læreren  maa  før  Timens  Begyndelse  forvisse  sig 
om,  at  de  ovennævnte  Redskaber  ere  til  Stede  paa 
Svømmepladsen  i brugbar  Stand  og  tilstrækkeligt  Antal, 
ligesom  han  maa  sørge  for,  at  flere  af  de  større  Elever, 
der  kunne  benyttes  som  Medhjælpere  ved  Undervisningen, 
ere  fortrolige  med  deres  Anvendelse.  Svømmeselen  maa 
altid  spændes  om  Livet  paa  Eleven,  og  ikke  ligge  for 
højt  oppe  paa  Brystet  eller  for  langt  nede  paa  Under- 
livet ; den  maa  ikke  spændes  fastere,  end  at  den  flade 
Haand  kan  føres  ind  under  den.  Naar  Selen  er  spændt 
paa,  gøres  Selerebets  ene  Ende  fast  i Ringen,  og  Læreren 
ordner  Rebet,  umiddelbart  før  Eleven  springer  i Vandet, 
paa  følgende  Maade.  Eleven  stiller  sig  f.  Eks  paa  højre 
Side  af  Læreren,  begge  med  Front  imod  Vandet;  den 
yderste  Ende  af  Rebet  lægger  Læreren  i den  venstre 
flade  Haand,  saaledes  at  Tampen,  der  kan  være  forsynet 
med  en  Knude,  viser  ind  imod  ham  og  fastholdes  af 
Tommelfingeren;  Rebet  ordnes  derpaa  med  6 — 8 Slag  i 
den  samme  Haand,  hvorefter  den  højre  fatter  det  med 
Undergreb  et  Par  Meter  fra  Ringen.  Naar  Eleven 
springer  i Vandet,  lader  Læreren  Rebet  glide  gennem 
den  højre  Haand,  idet  han  slipper  saa  mange  af  Slagene 
med  venstre  Haand  som  fornødent  for  ikke  at  standse 
Elevens  Nedsynken  i Vandet.  Naar  han  mærker,  at 
Eleven  begynder  at  stige,  samler  han  med  begge  Hænder 
Rebet  lempeligt  til  sig,  efterhaanden  som  Eleven  kommer 
op  til  Overfladen,  ordner  det  paany  i venstre  Haand 
som  beskrevet  og  bærer  det  paa  denne  Maade  under 
hele  Undervisningen,  saa  at  det  ikke  slæber  efter  ham 
paa  Svømmeflaaden. 

Udspring.  Da  det  kan  forudsættes,  at  Eleven  ved  forud- 
gaaende  Badeøvelser  har  overvundet  den  første  Skræk  for 
Vandet,  bør  han  ved  Svømmeundervisningen  fra  først  af 
vænnes  til  at  springe  ud,  først  paa  Fødderne,  senere  paa 
Hovedet,  først  fra  en  mindre,  senere  om  muligt  tillige 
fra  en  større  Højde  over  Vandfladen.  Det  gælder  ved 
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ethvert  Udspring  om  at  undgaa,  at  en  storre  Del  af 
Legemets  Overflade  paa  een  Gang  berører  Vandet,  idet 
dettes  Modstand  da  kan  blive  saa  betydelig,  at  den  kan 
foraarsage  Ulemper. 

Udspringet  paa  Fødderne  foretages  som  et 
almindeligt  Længdespring;  der  sættes  af  med  den  ene 
Fod,  den  anden  Fod  kastes  frem,  og  begge  Ben  samles 
og  strækkes,  inden  Fødderne  berøre  Vandet;  Arme  og 
Hænder  holdes  strakte  og  tæt  ind  til  Kroppen  langs 
Siderne,  Overkroppen  holdes  saa  lige  som  muligt,  hellere 
lidt  bagud  end  fremadrettet.  Arme  og  Ben  kunne  ogsaa 
under  Springet  holdes  over  Kors.  Efter  den  Højde,  fra 
hvilken  Udspringet  sker,  synker  Legemet  mere  eller 
mindre  dybt  i en  skraa  eller  lodret  Retning,  efter  som 
Legemet  har  været  holdt  lidt  bagudrettet  eller  fuld- 
kommen lodret.  Denne  Maade  at  springe  ud  paa  er 
den  letteste  og  bør  derfor  øves  først.  Begyndere  maa 
selvfølgelig  være  forsynede  med  Svømmesele. 

Udspringet  paa  Hovedet,  Fig.  151,  udføres  paa 
følgende  Maade : Eleven  stiller  sig  i Retstilling  ved  Kanten  af 
Svømmeflaaden,  hæver  de  strakte  Arme  op  over  Hovedet, 
samler  Haandfladerne  eller  vender  dem  fremad  i Skulder- 
breddes Afstand,  gør 
Hælhævning,  lader 
det  strakte  Legeme 
falde  fremad  og  tager 
sluttelig  gennem  en 
lille  Knæbøjning  et 
kraftigt  Aftryk  med 
Fødderne,  saa  at 
Legemet  kastes  opad 
og  fremad,  beskriver 
en  Bue  i Luften  og 
træ flfer  Vandets  Over- 
flade under  en  Vinkel 
paa  mindst  45  ®. 


Fig.  151. 
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Under  Springet  maa  Hagen  holdes  ind  til  Brystet,  Benene 
hæves  godt  opad  og  Legemet  strækkes  fuldt  ud.  Hvor 
dybt  man  kommer  ned  i Vandet,  afhænger  dels  af  den 
Højde,  fra  hvilken  Springet  foretages,  og  dels  af  Legemets 
Holdning,  efter  at  det  er  kommet  ned  i Vandet;  holdes 
det  ganske  ret,  vil  det  synke  forholdsvis  dybt,  bøjes 
Hovedet  derimod  bagud  og  svejes  Ryggen,  vil  det  ret 
hurtigt  komme  op  til  Overfladen  igen. 

Naar  disse  Spring  ere  tilstrækkeligt  indøvede  fra 
staaende  Stilling,  kunne  de  begge  indøves  med  Tilløb, 
saaledes  at  Ud.springet  paa  Fødderne  med  Tilløb  udføres 
efter  de  samme  Regler  som  et  Længdespring  med  Til- 
løb og  Udspringet  paa  Hovedet  med  Tilløb  ved,  at  der 
umiddelbart  forud  for  Springet  i Vandet  gøres  et  For- 
spring. Efterhaanden  som  Færdigheden  bliver  større  og 
større,  kunne  Springene  ogsaa  udføres  fra  større  og 
større  Højder,  fra  fjedrende  Udspringssteder  o.  desl. 
Ved  Udspring  paa  Hovedet  fra  større  Højder,  maa  man 
passe,  at  Aftrykket  med  Fødderne  ikke  tages  saaledes, 
at  man  slaar  over  o:  kommer  i Vandet  paa  Ryggen  i 
Stedet  for  paa  Hovedet. 

Brystsvømning,  den  sædvanligste  Form  af  Svømning, 
foregaar  paa  følgende  Maade.  Eleven  ligger  med  Brystet 
nedad.  Hovedet  løftet,  saa  at  Næse  og  Mund  ere  vel 
oven  Vande,  og  Kroppen  dannende  en  lille  Vinkel 
med  Vandspejlet.  Overarmene  ere  bagudrettede  og 
sluttede  til  Kroppens  Sider,  Underarme  og  Hænder  vise 
vandret  fremad.  Fingrene  ere  samlede  og  Haandfladerne 
vende  mod  hinanden  (eller  nedad)  i Skulderbreddes  Afstand. 
Fødderne  ere  trukne  op  til  Sædet,  Knæene  udadrettede  og 
Vristene  bøjede,  saa  at  Fodbladene  under  en  stor  Fod- 
vinkel vise  skraat  bagud.  Dette  er  Udgangsstillingen. 

Brystsvømningsbevægelserne  ere  nu  følgende ; 

I.  Hænderne  strækkes  rask  fremad,  og  Benene  stødes 
samtidig  skraat,bagud  og  nedad  i Flugt  med  Kroppen. 
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2.  Vristene  strækkes.  Fig.  152. 

3.  Benene  samles. 


Fig.  152. 


4.  Hænderne  vendes,  saa  at  Haand- 
fladerne,  der  hules  svagt,  vise 
fra  hinanden  og  lidt  nedad. 

5.  Hænderne  føres  paa  de  strakte 
Arme  i Kvartcirkel  udad,  bagud 
og  lidt  nedad,  indtil  de  komme 
lidt  bagved  og  under  Skulder- 
liniens Forlængelse.  Fig,  153. 

6.  Tilbagegang  til  Udgangsstil- 
lingen under  mindst  mulig  Mod- 
stand mod  Vandet,  idet  Hæn- 
derne med  Haandfladerne  nedad 
føres  ind  til  Siderne  og  drejes 
med  Tommelen  opad,  og  Fød- 
derne med  strakte  Vriste  føres 
op  til  Sædet,  hvorpaa  Vristene 
bøjes. 

Ved  Benstødet  bagud  drives  den  svømmende  fremad 
og  noget  opad.  Kroppens  Heldningsvinkel  og  Stødets 

derved  bestemte  Retning 
maa  derfor  være  afpasset 
saaledes,  at  Stødet  virker 
saa  meget  som  muligt 
til  Fremdrift  og  kun  netop 
tilstrækkeligt  til  Løftning. 
Jo  ringere  den  svømmen- 
des hoppende  Bevægelse 
bliver,  desto  bedre  vil 
han  — alt  andet  lige  — 
komme  fremad.  Fod- 
bladene maa  staa  saa 
vinkelret  som  muligt  paa 
pjg  JJ2  Bevægelsens  Retning,  og 


SVØMNING. 


449 


Vristene  maa  efter  endt  Bevægelse  straks  strækkes  for 
ikke  at  yde  overflødig  Modstand,  ligesom  af  samme 
Grund  Bensamlingen  maa  følge  umiddelbart  efter  Stødet. 
Ogsaa  ved  Bensamlingen  føres  den  svømmende  fremad 
og  lidt  opad,  og  idet  Benene  stødes  skraat  bagud 
og  først  derefter  samles,  opnaas  der,  at  den  fremad- 
drivende  Kraft  kommer  til  at  virke  mere  jævnt  og  lang- 
varigt, end  om  Benene  straks  stødtes  lige  bagud. 

Naar  Virkningen  af  Benstødet  og  Bensamlingen  er 
ved  at  ophøre,  maa  Hænderne  begynde  deres  fremad- 
drivende  og  løftende  Bevægelse  (Kvartcirkelbevægelsen, 
Armføringen),  og  ligeledes  her  maa  den  løftende  Be- 
vægelse kun  være  netop  tilstrækkelig,  hvorfor  Haand- 
flader  saa  vel  som  Bevægelsesbane  overvejende  maa 
vise  bagud  og  ikke  ret  meget  nedad. 

Ofte  lærer  man  Eleven,  at  Haandflader  eller  Finger- 
spidser skulle  samles  foran  Brystet  og  samlede  stødes 
fremad,  hvorefter  Armføringen  skal  begynde.  Dette  er 
dog  af  flere  Grunde  uheldigt.  For  det  første  klemmer 
man  let  under  denne  Bevægelse  en  Del  Luft  ud  af  Brystet, 
hvorved  man  faar  en  større  Vægtfylde  og  nødes  til  at 
anvende  forøget  Arbejde  paa  at  holde  Legemet  til- 
strækkeligt oppe.  Og  for  det  andet  spilder  man  Kraft 
paa  den  første  Del  af  Armføringen,  idet  denne  først, 
naar  Hænderne  ere  i Skulderbreddes  Afstand,  begynder 
at  virke  til  Nytte.  At  de  kilestillede  Hænder  og  Arme 
skulde  gøre  det  lettere  for  Svømmerens  Bryst  at  kløve 
Vandet,  er  der  nærmere  beset  ingen  Grund  til  at  antage. 

Brystsvømningsbevægelserne  indøves  som  fremhævet 
først  i Gymnastiksalen,  senere  paa  selve  Svømmestedet. 
Til  en  Begyndelse  kunne  Armbevægelserne  indøves  for 
.sig  og  Benbevægelserne  for  sig,  idet  der  gaas  frem  paa 
Tælling.  Fra  Svømmeflaaden  kan  Undervisningen  f.  Eks. 
gaa  for  sig  paa  følgende  Maade. 
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Eleven  ifører  sig  et  Svømmebælte  med  fuld  Kork- 
besætning, drejer  det,  saa  at  Ringen,  hvortil  Selerebet 
fastgøres,  kommer  ud  for  Ryggens  Midtlinie,  og 
springer  paa  Lærerens  Ordre  ud.  Saa  snart  han  atter 
er  dukket  op , lader  Læreren  ham  fatte  med  begge 
Hænder  i Skulderbreddes  Afstand  i Kanten  af  Svømme- 
flaaden.  Svømmestangen  anbringes  paa  Selerebet  saa- 
ledes,  at  dette  ligger  over  Gaffelen  og  langs  med  Stangen, 
som  Læreren  holder  med  begge  Hænder.  Idet  han  fører 
Stangen  ud  over  Vandet,  strammer  han  Rebet  saa 
meget,  at  Eleven,  der  maa  strække  Armene  helt  ud 
uden  at  slippe  Taget  i Flaaden,  hæves  op  i Vandskorpen 
i en  skraa  Stilling  med  Overkroppen  lige  i Overfladen 
og  Benene  noget  dybere.  Derpaa  bringer  Eleven  Benene 
i den  nys  beskrevne  Udgangsstilling  og  paa  Kommandoen : 
Et  I udfører  han  dernæst  Benstødet  og  den  paafølgende 
Vriststrækning*).  Paa:  To  I samles  de  strakte  Ben, 

og  paa:  Tre!  føres  Fødderne  med  samlede  Hæle  og 
udaddrejede  Knæ  tæt  op  til  Sædet,  og  Vristene  bøjes. 
Naar  dette  er  lært,  indøves  Bevægelserne  med  Armene 
alene,  idet  Eleven  vender  Hoved  og  Overkrop  bort  fra 
Flaaden  og  holdes  i den  rette  Stilling  i Vandet  af 
Læreren  ved  Hjælp  af  Selerebet  alene.  Armene  bringes 
i den  før  beskrevne  Udgangsstilling,  og  paa  Komman- 
doen: Et!  foretages  derefter  Armstødet,  paa:  To!  drejes 
Hænderne  og  Armene  føres  udad,  og  paa : Tre!  gaas 

endelig  tilbage  til  Udgangsstillingen,  idet  Hænderne  med 
Haandfladerne  nedad  føres  ind  til  Siderne  og  vendes 
med  Haandfladerne  indad. 

Naar  Ben  og  Armbevægelserne  ere  indøvede  til- 
strækkeligt hver  for  sig,  indøves  de  samtidigt,  efter  at 


*)  Det  er  en  Selvfølge,  at  Tællingen  kan  foregaa  paa  forkellige 
Maader,  idet  efter  Omstændighederne  flere  eller  tærre  Enkelt- 
bevægelser kunne  følge  paa  een  Kommando. 
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Eleven  ved  Hjælp  af  Svømmestangen  er  ført  saa  langt 
ud  i Vandet,  at  han  frit  og  uhindret  kan  bevæge  alle 
Lemmer,  Efter  at  han  har  indtaget  den  beskrevne 
Udgangsstilling  med  Armene  og  Benene,  udføres  paa 
Kommandoen:  Et!  Fremstrækningen  af  Armene  og 
Stødet  bagud  med  Benene  samt  Strækning  af  Vristene. 
Paa:  To!  samles  Benene,  hvorefter  Hænderne  drejes  og 
Armene  føres  ud  til  Siderne.  Paa:  Tre!  føres  Arme 
og  Ben  tilbage  til  Udgangsstillingen.  Det  maa  vel  iagt- 
tages, at  Samlingen  af  Benene  paa  Kommandoen  To  er 
fuldført,  forinden  Hænderne  drejes  og  Armene  føres  ud 
til  Siderne. 

Er  der  opnaaet  fornøden  Færdighed  i Udførelse  af 
Svømmebevægelserne  i 3 Afdelinger,  kunne  de  indøves 
i 2 Afdelinger,  idet  der  da  paa  Kommandoen  Et  gøres 
Armstød,  Benstød,  Vriststrækning  og  Bensamling,  paa 
To  Haanddrejning,  Armføring  udad  og  Tilbagevenden 
til  Udgangsstilling. 

Hidtil  er  alt  foregaaet  »paa  Stedet«.  Men  saa  snart 
P,leven  har  lært  at  udføre  de  nysnævnte  Bevægelser  i 
Vandet  med  tilstrækkelig  Omhu  og  Sindsro,  lægges 
Svøfnmestangen  til  Side,  og  Eleven  faar  nu  Lov  til  at 
svømme  fremad  langs  Flaaden,  medens  Læreren  følger 
ham  paa  denne  med  Selerebet  i Haanden.  Er  dette  sket 
nogle  Gange  til  Lærerens  Tilfredshed,  tillades  det  Eleven 
at  svømme  frit  om  i Nærheden  af  Flaaden,  og  efter- 
haanden  som  hans  P'ærdighed  i at  udføre  Tagene  stiger, 
faar  han  Lov  til  at  fjerne  den  ene  Korkflage  efter  den 
anden  fra  Bæltet.  Kan  han  endelig  uden  at  føle  sig 
anstrengt  svømme  loo — 150  m.  i Træk  uden  Kork,  kan 
han,  hvad  Brystsvømning  angaar,  erklæres  for  I'ri- 
svømmer. 

Rygsvømning.  Ved  Rygsvømning  danner  Legemet 
ligeledes  en  lille  Vinkel  med  Vandfladen.  Ryggen  vender 
nedad;  Hovedet  er  godt  bagudbøjet,  saa  at  det  halv- 
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vejs  er  under  Vandet.  I Udgangsstillingen  ere  Armene 
strakte  ud  til  Siderne  med  nedadvendte  Haandflader  og 
samlede  Fingre.  Fødderne  ere  som  ved  Brystsvømning 
trukne  op  mod  Sædet  med  udadvendte  Knæ  og  Fod- 
blade og  Vristene  stærkt  bøjede. 

Fra  denne  Stilling  gøres  først  Benstød  og  derpaa 
Vriststrækning  som  ved  Brystsvømning,  samtidig  med  at 
Hænderne  vendes  med  Tommelfingrene  opad,  hules  svagt 
og  med  Armene  strakte  føres  kraftigt  indad  mod  Hofterne. 
Derefter  samles  de  spredte  Ben  i strakt  Stilling,  og 
endelig  gaas  der  tilbage  til  Udgangsstillingen,  idet 
Hænderne  føres  paa  Plads  med  Lillefingeren  skærende 
Vandet. 

Som  man  vil  forstaa,  drives  den  svømmende  altsaa 
gennem  Vandet  med  Hovedet  forrest,  og  hvad  der  ved 
Brystsvømning  er  sagt  om  Forholdet  mellem  den  løftende 
og  den  fremaddrivende  Kraft  osv.  osv.,  gælder  ogsaa  her. 

Ved  samtlige  hidtil  beskrevne  Svømmebevægelser 
maa  saa  vel  Hænder  som  Fødder  naturligvis  bestandig 
holdes  fuldstændig  under  Vandskorpen.  Ved  Ryg- 
svømning kunne  Hænderne  efter  endt  Tag  dog  ogsaa 
føres  tilbage  til  Udgangsstillingen  ved  at  de,  medens 
Armene  holdes  strakte,  løftes  ud  af  Vandet  og  beskrive 
en  Bue  i Luften.  Modstanden  under  Tilbagebevægelsen 
bliver  derved  en  Smule  mindre.  Men  medens  Armene 
ere  i Luften,  synker  Legemet  til  Gengæld  let  saa  dybt. 
at  Ansigtet  overskylles  og  Fremadbevægelsen  bliver 
mindre  retlinet. 

Rygsvømning  kan  ogsaa  udføres  med  Benene  eller 
med  Armene  alene.  I første  Tilfælde  er  Benbevægelsen 
den  sædvanlige,  medens  Armene  holdes  korslagte  over 
Brystet  eller  strakte  langs  Siderne  med  Haandfladerne 
nedadvendte.  rede  til  at  afværge  en  mulig  Forstyrrelse 
af  Ligevægten.  I sidste  Tilfælde  holdes  Benene  samlede 
og  strakte,  medens  Hænderne  udføre  smaa  roende  Be- 
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vægeiser  nær  Legemets  Sider,  idet  de  føres  lidt  udad 
og  fremad  mod  Hovedet  med  omtrent  vandrette  og  til- 
bage mod  P'ødderne  med  omtrent  lodrette  og  noget 
hulede  Haandflader  vinkelrette  paa  Bevægelsens  Retning. 

Rygsvømningen  indøves  paa  lignende  Maade  som 
Brystsvømningen,  idet  der  begyndes  paa  Tælling.  Bæltet 
paaspændes  med  fuld  Korkbesætning  og  Ringen  foran 
paa  Brystet.  Ved  Hjælp  af  Selereb  og  Svømmestang 
holder  Læreren  Eleven  paa  Plads  nær  Flaaden,  og  efter 
at  Arme  og  Ben  ere  bragte  i Udgangsstilling,  gøres  paa 
Kommandoen:  Et  I Benstød  med  paafølgende  Vrist- 
strækning og  Armføring;  paa  To!  samles  Benene,  og 
paa  Tre!  føres  Arme  og  Ben  tilbage  til  Udgangs- 
stillingen. Senere  udføres  den  hele  Bevægelse  i to 
Afdelinger,  idet  ogsaa  Bensamlingen  foregaar  efter 
Kommandoen:  Et!  I øvrigt  gaas  frem  ligesom  ved 
Brystsvømning. 

Overgang  fra  Rygsvømning  til  Brystsvømning  kan 
ske  ved,  at  man  lader  Benene  synke  og  lægger  Over- 
kroppen fremad  i Brystsvømningsstilling,  Overgangen  fra 
Bryst-  til  Rygsvømning  ved  den  modsatte  Bevægelse. 
Enhver  af  Overgangene  kan  dog  ogsaa  ske  ved  Halv- 
vending til  en  af  Siderne  omkring  Legemets  Længde- 
akse, hvorved  Bevægelsesretningen  bevares. 

Ved  al  Slags  Svømning,  Bryst-  saa  vel  som  Ryg- 
svømning, befordres  Legemets  Flydeevne,  naar  Lungerne 
fyldes  godt  med  Luft  ved  dybe  og  kraftige  Indaandinger, 
ligesom  Udholdenheden  ogsaa  herved  bliver  større. 

Det  maa  anbefales  Eleven  i Tide  at  vænne  sig  til 
at  holde  Øjnene  aabne  under  Svømningen,  hvad  enten 
han  har  Hovedet  under  eller  over  Vandet. 

Flydning  er  en  Slags  Hvile  i Vandet,  som  det  er 
hensigtsmæssigt  allerede  paa  et  tidligt  Tidspunkt  af 
Svømmeundervisningen  at  indøve,  for  at  beleven  i paa- 
kommende Tilfælde  kan  benytte  den. 
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Holdes  Brystet  godt  hvælvet,  have  de  fles^  Menne- 
sker en  lidt  ringere  Vægtf)^^e  en^Vandet.  Mindst  Vægt- 
fylde hiar  Fedtvævet,  størst  Vægtfylde  have  Knoklerne. 
Saa  vel  Barnet  med  den  forholdsvis  ringe  Knokkel- 
masse som  den  voksne,  der  har  forholdsvis  rigeligere 
Fedtvæv,  vil  derfor  som  oftest  have  Betingelser  for  at 
kunne  flyde  aldeles  passivt,  i alt  Fald  i Saltvand,  hvis 
Vægtfylde  jo  er  en  Ubetydelighed  større  end  Fersk- 
vandets. Uheldigst  stillet  er  ofte  den  ivrige  Gymnast, 
der  i Reglen  med  et  vel  udviklet  Knokkelsystem  for- 
binder en  ringe  Fedtholdighed.  Hviler  Legemet  nu  paa 
Ryggen  i Retstilling  alene  med  Ansigtet  over  Vand- 
spejlet, vil  det  dog  i Almindelighed  ikke  være  i Lige- 
vægt, idet  den  uddrevne  Vandmasses  Tyngdepunkt, 
gennem  hvilket  den  løftende  Kraft  virker,  sædvanlig  vil 
ligge  nærmere  oppe  ved  Hovedet  end  Legemets  eget 
Tyngdepunkt,  gennem  hvilket  den  nedadgaaende  Kraft 
virker.  Legemet  vil  derfor  drejes,  idet  Benene,  der  altsaa 
have  en  forholdsvis  stor  Vægtfylde,  synke.  Ofte  vil 
man  dog  kunne  raade  Bod  herpaa  ved  dels  at  sprede 
Benene  og  bøje  dem  noget  i Knæledene  og  dels  at  løfte 
Hovedet  lidt  og  føre  Armene  op  i Strækstilling,  dog  saa- 
ledes,  at  de  vise  noget  ud  fra  hinanden  og  selvfølgelig,  saa 
at  de  forblive  nedsænkede.  Er  Armenes  Vægtfylde  ikke 
større  end  Vandets,  vil  Forandringen  imidlertid  næppe 
medføre  det  ønskede  Resultat.  Flydningen  uden  hjælpende 
Bevægelser  er  da  foreløbig  umulig,  og  man  maa  skride 
til  saadanne.  Armene  føres  ned  langs  Legemets  Sider,  og 
Hænderne  udføre  i nogen  Afstand  fra  disse  smaa  vrik- 
kende Bevægelser,  idet  de  føres  ud  og  ind  med  nedad- 
vendte  Haandflader,  dog  saaledes,  at  den  førende  Kant 
bestandig  er  højest.  Da  det  kun  er  en  ganske  ubetydelig 
Hjælp,  der  paa  denne  Maade  udkræves,  vil  ogsaa  denne 
Flydning  med  understøttende  Bevægelser  i høj 
Grad  være  en  Hvile. 
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Ogsaa  Flydestillingen  kan  naturligvis  indøves,  medens 
Eleven  har  Korkbælte  paa.  Efterhaanden  kunne  derpaa 
flere  og  flere  Korkstykker  fjernes,  medens  de  tilbage- 
blivende maa  anbringes  symmetrisk.  Til  sidst  fjernes 
ogsaa  disse,  og  der  gaas  over  til  fri  Flydning  efter  Om- 
stændighederne med  eller  uden  hjælpende  Bevægelser. 

Vandtrædning  er  en  anden  Øvelse,  som  blot  gaar 
ud  paa  at  holde  Legemet  oppe  paa  Stedet  og  derfor 
medfører  en  relativ  Hvile  for  Eleven.  Kroppen  staar 
lodret,  indsænket  til  Hals  eller  Hage,  og  holdes  oppe  i 
denne  Stilling  ved  smaa  Bevægelser  med  Hænder  og 
Fødder  eller  med  de  første  eller  sidste  alene.  Over- 
armene vise  skraat  nedad.  Underarmene  ere  vandret 
fremstrakte,  og  Hænderne  beskrive  med  nedadvendte 
udstrakte  Haandflader  smaa  vandrette  Kredse , venstre 
Haand  med  og  højre  mod  Uret,  idet  den  førende  Kant 
er  højest,  hver  Gang  Bevægelsen  gaar  indad  mod  Legemet. 
Tilsvarende  Kredse  beskrives  med  Fødderne,  idet  Benene 
holdes  noget  spredte  og  Hofteled,  Knæ  og  Vriste  noget 
bøjede  Venstre  Haand  og  højre  Fod  føres  indad 
samtidig;  derpaa  kommer  højre  Haand  og  venstre  Fod, 
og  saaledes  videre,  idet  man  afpasser  Trykket  mod 
Vandet  saaledes,  at  Legemet  netop  bevarer  sin  Højde 
og  forbliver  saa  roligt  som  muligt.  Ogsaa  med  Hænder 
eller  Fødder  alene  kan  Øvelsen  foretages.  Benyttes  Hænder 
eller  Fødder  alene,  kunne  Bevægelserne  dog  ogsaa  fore- 
gaa  symmetrisk  og  saaledes,  at  den  førende  Kant  er 
højest  baade  ved  Udad-  og  Indadbevægelsen,  da  denne 
saa  kan  foretages  dobbelt  langsomt  og  uden  at  Legemet 
kommer  til  at  rokke  eller  hoppe.  Benyttes  Fødderne 
alene,  holdes  Armene  over  Kors  paa  Brystet.  Ogsaa 
her  kan  der  naturligvis  begyndes  med  fuld  Kork,  som 
saa  efterhaanden  aflægges. 

Dykning  er  en  Art  Undervandssvømning  og  er  enten 
Dykning  i Dybden  eller  i Længden. 
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Dykning  i Dybden  kan  indledes  med  et  Udspring 
paa  Hovedet,  i hvilket  Tilfælde  Eleven  efter  at  være 
kommet  i Vandet  straks  med  omtrent  sædvanlige  Bryst- 
svømningsbevægelser søger  at  naa  Bunden  i den  ved 
Udspringet  givne  lodrette  eller  skraa  Retning;  eller  den 
kan  udføres  fra  Vandtrædningsstillingen,  idet  Overkroppen 
med  et  rask  Sæt  kastes  forover;  Hovedet  med  Hagen 
trukken  godt  ind  til  Brystet  føres  ned  under  Vandet, 
Benene  hæves  i Vejret,  og  med  kraftige  Brystsvømnings- 
bevægelser søges  Bunden  naaet  ad  korteste  Vej.  Har 
Eleven  naaet  Bunden,  fra  hvilken  han  som  Tegn  paa,  at 
han  virkelig  har  været  der,  kan  medtage  en  Sten  eller 
en  Haandfuld  Sand,  foretages  Vending  af  Legemet,  saa- 
ledes  at  Hovedet  kommer  opad.  Ved  et  kraftigt  Afstød 
med  Benene  fra  Bunden,  hvis  denne  er  fast  nok,  giver 
man  Legemet  Fart  opad  og  søger  derefter  at  naa  Over- 
fladen ved  Rygsvømningsbevægelser.  Øvelser  i Dykning 
i Dybden  bør  i Begyndelsen  saa  vidt  muligt  foretages 
paa  Steder,  hvor  Vandet  er  klart  og  har  en  Dybde  af 
2 — 3 Meter;  senere  er  der  intet  i Vejen  for  at  gaa  til 
det  dobbelte  af  denne  Dybde.  Er  Vandet  tilstrækkelig 
klart,  maa  Eleven  lære  at  hente  en  udkastet  Genstand 
som  f.  Eks.  den  tidligere  nævnte  Stenpose  op  fra  Bunden. 

Dykning  i Længden  kan  ligeledes  begynde  med 
Udspring  paa  Hovedet  eller  fra  Vandtrædning.  Efter  at 
man  er  kommet  helt  under  Vandet,  benytter  man  omtrent 
de  sædvanlige  Brystsvømningsbevægelser;  kun  holdes 
Legemet  vandret,  og  ved  at  vende  Haandfladerne  noget 
opad  under  Tagene  hindrer  man  Legemet  i at  komme 
op  over  Vandskorpen.  Lungerne  fyldes  godt  med  Luft, 
før  man  dykker  ned,  og  det  er  Opgaven  at  svømme  saa 
langt  som  muligt  under  Vandet,  før  man  atter  maa  op 
for  at  drage  Aande. 

Ved  Øvelser  i Dykning  maa  Eleven  altid  være  for- 
synet med  Hjælpereb  og  altid  holde  Øjnene  aabne. 
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Disse  Øvelser  bør  overhovedet  drives  med  megen  Om- 
tanke og  Forsigtighed  fra  saa  vel  Lærers  som  Elevs  Side ; 
i stærk  Strøm,  stærkt  uklart  Vand  og  hvor  Bunden  er  mudret, 
er  det  ikke  tilraadeligt  at  foretage  dem,  ligesom  heller 
ikke  i umiddelbar  Nærhed  af  Fartøjer,  Flaader,  Broer 
o.  desl.,  hvor  der  kan  være  Fare  for  Beskadigelser  ved 
Udspring  eller  Fare  for,  at  Dykkeren  kan  komme  ind 
under  disse  Genstande  og  maaske  ikke  klare  sig  ud  igen. 

Bjergning.  Øvelser  i Bjergning  kunne  først  paa- 
begyndes, naar  Eleven  har  opnaaet  fornøden  Færdighed 
i de  i det  foregaaende  omtalte  Former  af  Svømning.  For- 
maalet  for  Øvelserne  i Bjergning  er  at  lære  Eleven,  hvor- 
ledes han  i paakommende  Tilfælde  sikrest  og  bedst  kan 
komme  et  Medmenneske  til  Hjælp,  der  er  i Livsfare  i 
Vandet. 

De  Bevægelser,  der  skulle  benyttes  her,  ere  dels 
Rygsvømnings-,  dels  Vandtrædningsbevægelserne.  De 
udføres  med  begge  Ben  og  med  den  ene  Arm,  medens 
den  anden  skal  holdes  stille  over  Brystet,  saaledes  at 
Legemet  føres  baglæns  gennem  Vandet.  Begge  Arme 
maa  øves  afvekslende  og  lige  meget. 

Naar  Eleven  har  opnaaet  Færdighed  i at  udføre 
Bjergningsbevægelserne,  gaar  man  over  til  den  egentlige 
Bjergning.  Den  Elev,  der  skal  bjerges,  springer  først 
ud  og  svømmer  ned  til  Bunden,  hvor  han  saa  vidt  muligt 
maa  blive,  indtil  Bjergeren,  der  springer  ud  straks  efter, 
kommer  ned  til  ham.  Bjergeren  skal  altid  nærme  sig 
den,  der  skal  bjerges,  bagfra,  da  han  ellers  er  udsat  for, 
at  denne  ved  at  klamre  sig  fast  til  ham  kan  hindre 
ham  i de  frie  Bevægelser  med  Arme  og  Ben.  Har 
Bjergeren  altsaa  bagfra  nærmet  sig  den,  der  skal  bjerges, 
griber  han  ham  med  et  rask  Tag  under  den  ene  Arm 
om  Brystet,  fører  ham  tæt  ind  til  sig  og  søger  ved  et 
kraftigt  Afstød  med  begge  h'ødder  fra  Bunden,  hvis 
denne  er  fast,  og  ved  Rygsvømningsbevægelser  at  naa 
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op  til  Overfladen  hurtigst  muligt.  Ankommet  hertil 
lægger  han  den  bjergede  mellem  sine  Ben  og  op  mod 
den  ene  Skulder,  idet  han  holder  ham  om  Livet  med 
den  ene  Arm  og  med  den  anden  Arm  og  Benene  ud- 
fører raske  og  kraftige  Rygsvømnings-  eller  Vand- 
trædningsbevægelser,  der  hurtigst  muligt  kunne  bringe 
ham  i Land.  Den,  der  skal  bjerges,  maa  forholde  sig 
fuldkommen  passiv;  han  skal  holde  Armene  løst  kors- 
lagte over  Brystet,  holde  Legemet  strakt  og  lade  Benene 
hænge  frit  ned  i Vandet  mellem  Bjergerens. 

Saa  vel  Bjergeren  som  den,  der  skal  bjerges,  maa 
under  disse  Øvelser  være  forsynede  med  Hjælpereb, 
som  Læreren  og  en  Medhjælper  eller  to  paalidelige 
Medhjælpere  holde  saaledes,  at  de  hverken  understøtte 
eller  hemme  Bjergeren  i hans  Bevægelser. 

Hurtigsvomning.  Ved  Hurtigsvømning  gælder  det 
om  at  tilbagelægge  en  vis  Vejlængde  i saa  kort  Tid 
som  muligt.  Man  benytter  hertil  bedst  Brystsvømning, 
ofte  dog  saaledes,  at  den  ene  eller  skiftevis  den  ene  og 
den  anden  Skulder  sættes  fremefter,  for  at  man  lettere 
kan  kløve  Vandet.  Medens  Svømmetagene  maa  udføres 
med  størst  mulig  Kraft  og  Omhu,  maa  man  tillige  passe 
vel  paa,  at  Aandedrættet  bliver  saa  dybt  og  roligt  som 
muligt.  Hurtigsvømning  kan  øves  som  Kapsvømning 
af  flere  paa  een  Gang  over  en  kortere  udpeget  Strækning 
eller  saaledes,  at  hver  svømmer  for  sig  og  man  tager 
hver  enkelts  Tid. 

Udholdenhedssvømning.  Idet  den  dygtige  Svømmer 
ved  afvekslende  at  benytte  Bryst-  og  Rygsvømning  i 
Reglen  vil  kunne  udholde  at  svømme  lige  saa  længe, 
han  kan  udholde  at  være  i Vandet,  forstaar  man  ved 
Udholdenhedssvømning  her  nærmest  en  vedholdende 
kraftig  Svømning  paa  Brystet  eller  paa  Ryggen  alene. 
Ogsaa  her  gælder  det  derfor  om,  hvem  der  paa  den 
forlangte  Maade  i kortest  Tid  kan  tilbagelægge  en  vis 
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længere  Strækning.  Denne  bør  dog  vælges  saaledes,  at 
de  svømmende  ikke  fjerne  sig  for  langt  fra  Svømme- 
flaaden,  med  mindre  de  ledsages  af  en  Baad,  og  lige- 
ledes maa  Opholdet  i Vandet  ikke  gøres  for  langvarigt. 
Ud  over  750  m.  for  Brystsvømning  og  5CX)  m.  for  Ryg- 
svømning bør  man  i Skolen  næppe  gaa.  Det  gælder 
naturligvis  her  for  den  svømmende  om  at  arbejde  med 
saa  stort  Maadehold,  at  Aandedrættet  kan  bevares  roligt 
og  Kræfterne  strække  til,  indtil  Maalet  er  naaet. 

Foruden  de  ovenfor  beskrevne  Maader  at  svømme 
paa  findes  der  endnu  et  Par  Former,  som  undertiden 
benyttes  og  som  derfor  her  kort  skulle  omtales. 

Haand-  over  Haand-Svømning  giver  en  noget  større 
Fart  end  almindelig  Brystsvømning,  men  er  til  Gengæld 
ogsaa  mere  anstrengende;  den  kan  derfor  med  Udbytte 
anvendes,  hvor  det  kun  drejer  sig  om  Hurtigsvømning 
et  ganske  kort  Stykke  Vej.  I Stedet  for  at  Armene 
ved  almindelig  Brystsvømning  udføre  samtidige  Be- 
vægelser, udføres  Armbevægelserne  her  vekselvis,  saa- 
ledes at  den  ene  Arm  ad  Gangen  løftes  op  over  Vandet 
og  kastes  fremad,  samtidig  med  at  Overkroppen  drejes 
lidt  om  Legemets  Længdeakse,  for  at  vedkommende 
Skulder  kan  komme  saa  langt  frem  som  muligt;  Armen 
føres  derefter  ned  gennem  Vandet  forbi  Siden  med  den 
noget  hulede  Haand  virkende  mod  Vandet.  Samtidig 
med  at  Armen  føres  gennem  Vandet,  drejes  Overkroppen 
mere  og  mere  om  paa  den  anden  Side,  for  at  den  anden 
Arm  kan  komme  til  at  udføre  det  beskrevne  Kast 
fremad.  Benene  kunne  enten  udføre  de  almindelige  Be- 
vægelser samtidig  med  hver  Armbevægelse,  eller  de 
kunne  vekselvis  ligesom  Armene  udføre  en  Slags  Træde- 
bevægelse, saaledes  at  hele  Bevægelsen  noget  kommer 
til  at  ligne  den,  en  svømmende  Hund  udfører. 

Ved  Sidesvømning  indtager  Legemet  en  sideliggende 
Stilling,  saaledes  at  Hovedet  og  lidt  af  den  ene  Skulder 
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ere  over  Vandet.  De  Svømmebevægelser,  der  udføres 
med  Armene,  ere  samtidige  og  ligne  Haand-  over  Haand- 
svømningens,  blot  føres  Armene  ikke  her  op  over 
Vandet.  Svømmebevægelserne  med  Benene  ere  de 
samme  som  ved  almindelig  Brystsvømning.  Det  maa 
særligt  iagttages,  at  det  øverste  Bens  Bevægelser  ikke 
komme  til  at  foregaa  over  Vandskorpen  og  at  der 
svømmes  lige  meget  paa  begge  Sider. 

Til  Slutning  endnu  blot  den  Bemærkning,  at  det 
kan  være  ret  praktisk  af  og  til  at  øve  Eleverne  i at 
svømme  med  Klæderne  paa  og  i at  afføre  sig 
disse  under  Svømningen.  Der  begyndes  med,  at 
man  springer  ud  iført  et  enkelt  Klædningsstykke,  f.  Eks. 
et  Par  lette  Gymnastikbenklæder,  og  der  kan  endes  med 
Bjergningsøvelser,  ved  hvilke  baade  Bjergeren  og  den, 
der  skal  bjerges,  ere  fuldt  paaklædte. 

Druknedes  Genoplivelse,  Selv  med  Iagttagelsen  af 
alle  Forsigtighedsregler  kan  der  under  Bade-  og  Svømme- 
øvelser  indtræde  Ulykkestilfælde,  som  kræve  øjeblikkelig 
Anvendelse  af  særlige  Fremgangsmaader,  af  hvis  rigtige 
Benyttelse  Menneskeliv  kunne  være  afhængige.  Der  skal 
derfor  her  som  Afslutning  paa  Afsnittet  »Svømning« 
fremsættes  nogle  kortfattede  Bemærkninger  om  disse  Til- 
fælde og  om  de  F'oranstaltninger , der  bør  bringes  i 
Anvendelse  lige  over  for  dem.  Det  alvorligste  Ulykkes- 
tilfælde, der  her  kan  indtræffe,  er  Drukn  i ng,  som  sædvanlig 
fremkaldes  ved,  at  der  i Stedet  for  Luft  ved  Indaandings- 
bevægelserne  kommer  mere  eller  mindre  Vand  ned  i 
Lungerne,  hvorved  Aandedrættet  standses.  Bevidstheden 
tabes  og  alle  Bevægelser  ophøre.  De  Midler,  der  maa 
bringes  T Anvendelse,  umiddelbart  efter  at  den  forulykkede 
er  bragt  op  af  Vandet  og  selv  om  Livet  tilsyneladende 
er  helt  udslukket,  ere  navnlig  de  kunstige  Aandedræts- 
bevægelser,  som  udføres  paa  følgende  Maade. 

Efter  at  den  forulykkede  er  befriet  for  alle  stram- 
mende Klædningsstykker,  særligt  omkring  Halsen,  paa 
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Brystet  og  om  Livet,  og  man  har  overbevist  sig 
om,  at  der  ikke  i Munden  eller  den  øverste  Del  af 
Svælget  findes  Mudder  eller  andet,  der  kan  lukke  for 
Adgangen  til  Strubehovedet  — findes  saadant,  maa  det 
fjernes  saa  grundigt  som  muligt  med  Pegefingeren,  der 
føres  rundt  i Munden  og  ned  i Svælget  saa  langt,  den 
kan  naa  — og  efter  at  man  med  Tommel-  og  Pege- 
fingeren har  trukket  Tungen  godt  frem  i Munden,  lægges 
Legemet  med  Brystet  nedad  og  med  Panden  hvilende  paa 
den  ene  Arm  saaledes,  at  Næse  og  Mund  ere  frie.  Man 
stiller  sig  nu  med  et  Ben  paa  hver  Side  af  den  forulykkede, 
skyder  begge  Armene  ind  under  hans  Underliv  og  løfter  ham 
et  Stykke  op  fra  Jorden,  for  at  det  i Lungerne  værende 
Vand  kan  løbe  ud  gennem  den  lavere  liggende  Næse- 
og  Mundaabning.  Naar  Legemet  paa  denne  Maade  er 
løftet  op  et  Par  Gange,  vendes  det  om  paa  Ryggen  i 
vandret  Stilling  kun  med  Hovedet  lidt  hævet  ved  en 
under  Nakken  indskudt  sammenrullet  Frakke  eller  lignende. 
Tungen  trækkes  atter  frem,  hvis  den  skulde  være  sunket 
tilbage  i Svælget.  Man  lægger  sig  paa  Knæ  ved  den 
forulykkedes  Hoved,  fatter  med  begge  sine  Hænder  om 
hans  Arme  tæt  ved  Albuerne,  fører  disse  op  over  hans 
Hoved  og  holder  dem  i denne  Stilling  i et  Par  Sekunder ; 
derpaa  føres  de  atter  ned  og  trykkes  fast  ind  imod 
Siderne  af  Brystkassen,  hvor  de  holdes  et  Par  Sekunder. 
Saaledes  bliver  man  ved,  omtrent  1 5 Gange  i Minuttet, 
indtil  den  forulykkede  selv  begynder  at  foretage  Aande- 
drætsbevægelser.  Er  Aandedrættet  atter  vakt  til  Live, 
søger  man  ved  kraftig  Gnidning  af  Bryst,  Arme  og 
Ben  at  fremme  Blodomløbet  og  Legemsvarmen.  Da 
der  undertiden  kan  hengaa  en  Time  eller  Aere,  før 
Livsvirksomheden  vender  tilbage,  maa  man  ikke  for 
tidlig  opgive  sine  Oplivelsesforsøg. 


l'ILFØJELSE  TIL  DE  ENGELSKE  BOLDSPIL. 


Reglerne  for  Kriket,  Fodbold  o.  s.  v.  blive,  som  man 
let  vil  forstaa,  af  og  til  ændrede  i Enkeltheder  af  de 
store  engelske  »Boldklubunioner«,  og  disse  Ændringer  ind- 
føres da  sædvanlig  ogsaa  af  de  boldspillende  uden  for 
England.  Det  maa  derfor  anbefales  dem,  som  ville  sikre 
sig  Kendskab  til  den  til  enhver  Tid  nyeste  Form  af  disse 
Spil,  hos  en  Boghandler  at  forskaffe  sig  de  ganske  billige 
smaa  Vejledninger  (Love),  som  med  Mellemrum  udkomme 
i England.  Danske  Oversættelser  af  disse  Smaabøger 
udgives  i øvrigt  af  og  til  af  »Dansk  Boldspilunion«. 

Af  Ændringer,  fremkomne  efter  nærværende  Bogs 
Trykning,  skal  her  blot  fremhæves  den  Bestemmelse  i 
Fodbold,  at  ingen  maa  standse  foran  eller  bag  en  Mod- 
spiller, ligesom  man  skal  undgaa  at  løbe  hinanden 
ned  under  Forsøg  paa  at  naa  Bolden.  Man  skal  ude- 
lukkende »spille  paa  Bolden,  ikke  paa  Manden«.  (Første 
Halvdel  af  andet  Stykke  S.  365  bør  derfor  udgaa,  lige- 
som de  3 sidste  Linier  af  første  Stykke  S.  368  og  Slut- 
ningen af  andet  og  tredie  Stykke  S.  369). 
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Aandedræt,  kunstigt  460;  under 
Øvelser  12,  15,  23. 
Aandedrætsøvelser  7,  194. 

Aarstid  for  Badning  439. 
Afbrydning  med  Roder  109. 
Afgangslinie,  ved  Kapgang  395; 
ved  Kapløb  396. 

Afgang,  under  Kapgang  395 ; 

under  Kapløb  396. 
Afklædningsrum  443. 

Afsidning  177. 

Afstandstagning  77. 

Afstand, dobbelt  78;  under  Gang 84; 

under  Løb  93. 

Aftryk,  160;  samlet  i6i. 
Aftrædning  112. 

Aftræk  412. 

Aftrækker  407. 

/Vlmindelige  Regler  for  Badning 
438  ff. 

Anfører,  i Fodbold  370;  i Kriket 

350. 

Angel  417 

Anlæg,  frit  413;  støttet  413. 
Anvendt  Gymnastik  5 fif.,  277. 
Appel  419. 

Araberspring  221. 

Armbøjning,  favnstaaende  157; 


Armbøjning,  rækstaaende  157  i staa- 
ende  156;  strækstaaende  157; 
trækstaaende  157. 

Armbøsse  404. 

Armfrembøjning,  favnstaaende  156; 
staaende  156. 

Armføring,  bagud,  staaende  153; 
fremad  og  opad,  staaende  153; 
fremad  og  udad,  staaende  153: 
fremad-opad  og  udad  nedad, 
staaende  153;  fremad,  staaende 
153;  udad,  staaende  152;  udad 
med  Modstand  bag  Haandled, 
rækstaaende  154 ; udad  med  Mod- 
stand over  (under)  Haandled, 
staaende  153  ff. ; udad  og  fremad, 
staaende  153;  udad  og  opad, 
staaende  153. 

Armgang,  bøj  tværhængende  skraa 
207;  bøjtværhængende  vandret 
205;  stræktværhængende  vandret 
205  : bagud  med  Vekseldrejning, 
bøjtværhængende  vandret  206; 
med  Drejning,  strækstøttværhæn- 
gende  vandret  2o6flf. ; bøjstøttvær- 
hængende  vandret  207 ; stræk- 
støttværhængende  vandret  206; 
opad,  bojhængende  lodret  207. 
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Armgang,  bøj  frahængende  vand- 
ret 205 ; bøjraodhængende  vand- 
ret 205 ; bøjsidehængende  skraa 
207;  med  Drejning,  strækside- 
hængende vandret  205 ; stræk- 
modhængende  vandret  205; 
strækfrahængende  vandret  205. 

Armhopning,  bøjhængende  lodret 
208 ; bøj  tværhængende  skraa  208 ; 
bøjtværhængende  vandret  207 ; 
bøjstøttværhængende  208;  stræk- 
støttværhængende  vandret  20S. 

Armkredsning,  favnstaaende  155; 
favnstaaende  stor  155. 

Armslag  indad,  favnstaaende  156; 
indad-udad,  favnstaaende  156; 
udad,  armslagstaaende  1 56 ; ud- 
ad-indad,  armslagstaaende  156; 
-stilling  152. 

Armstrækning  bagud,  bøjstaaende 
157  ; bagud,  staaende  157  ; frem- 
ad, bøjstaaende  157:  fremad, 

staaende  I57!  nedad,  bøjstaa- 
ende 157;  opad,  bøjstaaende  157; 
opad,  staaende  157;  opad  og 
nedad  og  Bytning,  bøjstaaende 
ensidig  158;  udad,  bøjstaaende 
157;  udad,  staaende  157;  udad 
til  Favnstilling  c,  bøjstaaende  158. 

Armstrækninger  i Rækkefølge,  bøj- 
staaende 158;  staaende  158. 

Armsving,  fremad  i Kreds,  staaende 

155;  fremad-nedad-bagud,  stræk- 

staaende  155:  fremad,  strækstaa- 
ende  155:  opad,| staaende  154  ff. 

Armvridning,  favnstaaende  1541 
for  hver  45"  under  Armføring 
udad-opad,  udad-nedad,  staaende 

154. 

Art,  Øvelses-  9. 

Association-Football  350  ff- 

Avertissement  59i 


Back  play,  i Kriket  344. 

Backs,  i Fodbold  353,  369. 

Badested  438  ff. 

Bad,  koldt  438;  lunkent  438;  tem- 
pereret 438;  varmt  438. 

Badning  437  ff. 

Baghaandsside,  i Tennis  386. 

Baghaandsslag,  — 3^6. 

Baglæns-Forlænssnoning  i Zigzag 

210  ff. 

Baglænsgang  i Takt  90  ff. 

Baglænskolbøtte,  siddende  215. 

Baglænskæmpesving  229;  halvt  229. 

Baglænsløb,  hurtigt  98 ; i Takt  97  ff. 

Baglænsmarche  101. 

Baglænsnedsving  144. 

Baglænsoverslag,  bredstaaende  220. 

Baglænsomsving,  trækhængende 
150;  trækvinkelstaaende  149  ff. 

Baglænsopsving  til  Knæhæng  og 
tilbage,  trækvinkelstaaende  150; 
ved  Rygsvejning  og  Krophæv- 
ning til  vSidesidning  og  tilbage, 
trækvinkelstaaende  1 50. 

Baglænssnoning  199,  209  ff. ; i 
Zigzag  21  i;  i Zigzag  opad  og 
Forlænssnoning  i Zigzag  nedad 
211;  opad  og  Forlænssnoning 
nedad  med  Vekseldrejning  210. 

Bagmænd,  i Fodbold  353,  3^9- 

Bagom-Opmarche  104  ff. ; med 
Sektioner  108  ff. 

Bagslag,  i Langbold  3i5- 

Bagstopper,  i Kriket  348  ff. 

Bagud  69. 

Bandy  370  ff. 

Barre  43  ff. 

Batsman,  i Kriket  341  ff. 

Begyndelsesgrunde  i Hugning42 1 ff. 

Begyndelsesstilling  66  ff. 

Behændighedsøvelser  7 ff.,  214  ff. 

Ben  for,  i Kriket  323,  33°- 
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Benføring,  slaaende  121,  190; 

støtstaaende  120;  støtstaaende 
høj  120. 

Benløftning  141;  med  Kropføring 
fremad  opad,  stræksidehængende 
141;  med  Sidedrejning,  stræk- 
strækstøthængende  142;  ryglig- 
gende 14 i;  stræksidehængende 
høj  14 1 ; strækstøttværhængende 
142;  støtstrækstaaende  141. 

Benopslag,  gangstaaende  216  ff; 
med  Tilløb  217;  mod  Væg  eller 
Hjælper,  gangstaaende  216; 
staaende  217;  ved  Sving,  stræk- 
stottværhængende  217. 

Benrejsning,  staaende  216. 

Benøvelser  113  ff. 

Beskrivelse,  Øvelses-  65  ff. 

Betoningsgang  86  ff.;  -løb  95. 

Bevægelsesbane  2,  16  ff. 

Bjerger  440. 

Bjergning  457  ff. 

Blindebuk  3CX). 

Blottelse  420. 

Bold  i Hul  304. 

Boldjagten  309. 

Bold,  til  Fjerbold  395 ; til  Fod- 
bold 35t;  til  Kriket  319,  327; 
til  Langbold  305;  til  Stokke- 
bold 370;  til  Tennis  374; 

Boldtræ  til  Kriket  319,  328;  til 
Langbold  306. 

Bom  37  ff. 

Bomsadel  50. 

Bowler,  i Kriket  337  ff. 

Bro,  Bro,  Brille  286  ff. 

Brystning  med  Faldhæng  og  Spænd^ 
bøjning  201;  med  Tilløb  176; 
sidestaaende  176;  staaende  175  ff. 

Brystsvømning,  447  ff. 

Bue  401. 

Bueskydning  401  ff. 


Buestilling  13 1. 

Buk  54,  1 10. 

Bukstilling  145. 

Bundstykke  407. 

Bye,  i Kriket  323,  329. 

Bytte  Gaarde  289 

Bøjle,  paa  Huggert  417. 

Bøjstilling  151  ff. 

Center,  i Fodbold  367. 

Centralantændelse  408. 

Changement  424. 

Cricket  318  ff. 

Dagligt  Spil,  i Kriket  335. 

Delingsformering  104  ff. 

Dobbeltbom  42. 

Dobbelt  Slag,  i Kriket  323,  331. 

Dommer,  i Fodbold  358  ff. ; i 
Kriket  327,  333;  i Langbold 
312.  317. 

Dragt,  til  Fodbold  352;  til  Gym- 
nastik 58. 

Druknedes  Genoplivelse  460  ff. 

Drukning  460. 

Dvælgang  87. 

Dybdespring  170  ff. ; hugsiddende 
171;  hængende  lodret  172;  med 
Haandstøtning,  sidebøjet  171  ; 
med  Haandstøtning,  sidesiddende 
forlæns  171;  med  Vending,  hæn- 
gende 172;'  staaende  171;  støt- 
hængende  bagud-(fremad-)  1 72. 

Dykning  455  ff. ; i Dybden  456; 
i Længden  456. 

Dækslilling,  i Kriket  342;  i Hug- 
ning  418,  421  ff. 

Død  Bold,  i Kriket  322,  331,  332, 
333.  334:  ' Tennis  379,  382. 

Een  Dags  Kamp,  i Kriket  335. 

Egentlig  Gymnastik  5 ff. 

30 
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Effacere  sig  418. 

Efterhug  419,  431  ff. 

Engagement  420,  424. 

Enkeleg  291. 

Enkeltmandsøvelse  5,  ii. 
Entrestilling  199. 

Entretov  48  ff. 

Entring  21 1 ff.;  skraa  212. 
Espadonnering  424  ff. 

Faldstilling  131. 

Favnstilling  15 1. 

Fejl,  i Gymnastik,  25. 

Fejl  Bold,  i Kriket  324,  328,  329, 
332.  334:  i Tennis  381. 

Fejl  Plads,  i Fodbold  356;  i 
Stokkebold  373. 

Fieldsman,  i Kriket  347  ff. 
Fingerbøjning  og  -strækning  159. 
Fingerløftning  og  -sænkning  159. 
Fingerspredning  og  -samling  159. 
Finte  420. 

Fint  Korn  411. 

Firemandspil,  i Tennis  379  ff., 

384  ff.,  394  ff. 

Fjerbold  395. 

Fjerdedelssvingning  102. 
Flankemarche  103;  -opstilling  76. 
Fletstilling  73. 

Flugte,  i Tennis  378,  381. 
Flugtning,  i Tennis  390. 

Flydning  442,  453  ff. ; med  under- 
støttende Bevægelser  454. 
Flytning,  dalende  213;  stigende 
213;  vandret  213. 

Flyttestilling  200. 

Flyvespring  219. 

Fløj,  i Gymnastik  73;  i Fodbold 
366  ff. 

Fløjmand,  i Gymnastik  73 ; i 
Marche  99. 

Fløjrode  99. 


Fodbagopløftning,  staaende  118, 
189;  støtstaaande  117  ff. 

Fodbold  350  ff.;  Beskrivelse  af  — 
362  ff. ; Love  for  — 354  ff. ; Red- 
skaber til  — 351  ff.;  Vejledning 
for  Dommeren  i — 360  ff. 

Fodbøjning,  støtvipstaaende  12 1 ; 
vipstaaende  121,  190. 

Fodflytning,  fremad,  skiftevis  122; 
i Kreds  122;  med  Armbevægel- 
ser,skiftevis  123  ff. ; med  Hælhæv- 
ning og  Knæbøjning,  skiftevis 
123;  med  Hælhævning,  skiftevis 
123;  skraat  fremad,  skiftevis 
122;  til  Bredstilling,  staaende 
121;  til  Fremfald,  skiftevis  123; 
til  Fremfaldsstilling,  staaende 
122;  til  Gangstilling,  staaende 
122;  til  Siden,  skiftevis  122; 
til  Skraastilling  staaende  121  ff. ; 
til  Slutfremfaldsstilling,  slutstaa- 
ende  122;  til  Slutgangsstilling, 
slutstaaende  122;  til  Udfald, 
skiftevis  123;  til  Udfaldsstilling, 
staaende  122. 

Fodkredsning,  støtvipstaaende  121 ; 
vipstaaende  121,  191. 

Fodslutning,  staaende  116. 

Football-Association  350. 

Forandret  Skridthastighed  86. 

Forandret  .Skridtlængde,  underGang 

86;  under  Løb  95. 

Forberedelse  til  Kontrahugng.43Sff- 

Forbi,  i Kriket  323,  329. 

Forbisnoning  209. 

Forbrænder  415- 

Fordel,  i Tennis  383. 

Fordel-Parti,  i Tennis  383. 

Forhaandsopgivning,  i Tennis  387. 

Forhaandsside,  i Tennis  386. 

Forhaandsslag,  i Tennis  386. 

Forhug  420. 
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Forhugge  sig  420. 

For  kort,  i Kriket  334. 

Forlænskolbøtte  med  Rejsning,  staa- 
ende  214;  til  Staastilling,  staa- 
ende  214  ff. 

Forlænskæmpesving  228,  231. 

Forlænsnedsving  144. 

Forlænsomsving  143;  bøjhængende 
143;  strækhængende  I43. 

Forlænsopsving  143  ff.;  med  Ben- 
stikning, Rygsvejning  og  Krop- 
hævning til  Sidesidning,  bøj- 
modhængende  144;  til  Knæhæng 
og  Armgang  til  Sidesidning,  bøj- 
modhængende  143  ff. ; til  Knæ- 
hæng og  tilbage,  bøjmodhæn- 
gende  143:  til  Knæhæng  og  til- 
bage, strækmodhængende  143; 
til  Knæhæng  og  Armgang  til 
Sidesidning,  strækmodhængende 
144;  til  Strækstøthæng,  bøj  fra- 
hængende 144;  til  Strækstøthæng, 
bøj  modhængende  144;  til  Stræk- 
støthæng og  Benstikning  til  Side- 
sidning, bøjfrahængende  144. 

Forlænsoverslag,  gangstaaende  2 1 7 
ff.;  med  Tilløb  2 18  ff. ; med  Tilløb 
og  Haandhop  paa  langs  over 
Sadelpude  219;  med  Tilløb  til 
Ridesidning  paa  Sadelpude,  219. 

Forlænssnoning  199,  209. 

F’orsideøvelser  131  ff. 

Forsigtighedsregler  ved  Bueskyd- 
ning 404;  ved  Gymnastik  19  ff., 
30;  ved  Riffelskydning  414  ff.; 
ved  Svømning  440  ff. 

Forskæfte  407. 

Forspring  162  ff. 

Forøvelser,  til  Langbold  306  ff.; 
til  Riffelskydning  41 1 ff.;  til 
Svømning  442  ff. 

Forward  play,  i Kriket  344. 
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Forwards,  i Fodbold  353,  366  ff. 

Fra  Væg  til  Væg  290. 

Fremadgang  i Takt  83  ff. 

Fremadløb  i Takt  92  ff. 

Fremadmarche  loo  ff. 

Fremfald  146;  med  efterfølgende 
Armbevægelser,  staaende  146; 
med  samtidige  Armbevægelser, 
staaende  146;  med  Taastøtning, 
staaende  146;  vriststøttet  146  ff. 

Fremligning  med  Kropbøjning  bag- 
ud og  Kropfældning  fremad 

148  ff. 

Frigang  91  ff. 

Friligning  paa  begge  Arme,  haand- 
støttet  223  ff. ; paa  enkelt  Arm, 
haandstøttet  222. 

Friløb  98  ff. 

Fri  Marche  100. 

Frislag,  i Stokkebold  373. 

Frispark,  i Fodbold  354,  357. 

Front  73. 

Frontmarche  lOO  ff. 

Frontmænd,  i Fodbold353,364,366ff. 

Front,  omvendt  100;  ret  99. 

Frontopstilling  76. 

Fuglefængeren  288  ff. 

Fællesøvelse  S,  ii. 

Færdig,  i Kriket  334 ; i Tennis  38 1 . 

Fæste  417. 

Føre  Bolden,  i Fodbold  364,  368. 

Gaaen  paa  Hænderne  217. 

Galt  Løb,  i Langbold  314,  316. 

Galt' Stik,  i Langbold  314. 

Give  op,  i Fodbold  355  ; i Langbold 
3 £1,315;  i Stokkebold  371,  373  ; 
i Tennis  378,  380. 

Goalkeeper,  i Fodbold  353,  369  ff. 

Grebet  ud,  i Kriket  322.  330. 

Griber,  i Kriket  343. 

Gribning,  i Langbold  307. 

30* 
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Grovt  Korn  41 1* 

Grundlinie,  i Tennis  375. 

Grundstilling,  i Hugning  419. 

Gymnastik,  den  almindelige  eller 
egentlige  5 ff. ; den  særlige  eller 
anvendte  5 ff.,  277  ff. 

Gærde,  i Kriket  319,  328. 

Haandgrebet,  i Tennis  385  ff. 

Haandligning  138  ff.;  dyb  139; 
fri  139:  høj  139. 

Haandkredsning,  favnstaaende  155. 

Haand  over  Haand-Svømning459ff. 

Half-backs,  i Fodbold  353,  368  ff. 

Halvflugtning,  i Tennis  391. 

Halvleg,  i Kriket  324. 

Halvsaksning,  ridesiddende  238. 

Hane  407. 

Helsaksning,  ridesiddende  238  ff. 

Hest  51  ff. 

Hilsning  169  ff. 

Hindret  Markspil,  i Kriket  323,  331 ; 
i Langbold  316. 

Hitter,  i Kriket  350. 

Hjemmebad  437  ff. 

Hjælpere,  i Fodbold  353,  368  ff. 

Hjælpereb  444. 

Hjælpestang  444. 

Hjørneslag,  i Stokkebold  373. 

Hjørnespark  i Fodbold  357, 365,  368. 

Hochey  370  ff. 

Holdt,  under  Gang  84;  under  Løb  93. 

Hop  fremad  166;  med  strakte  Knæ 
166;  paa  Stedet  165  ff. 

Hopning  i Hoppetov  231  ff. ; i 
Svingtov  232;  over  Svingpose 
232  ff. 

Hoppetov  54 

♦Hovedbøjning,  bagud,  staaende  158; 
fremad  og  bagud,  staaende 
158;  fremad,  staaende  158;  til- 
siderne, staaende  158. 


Hoveddrejning,  med  Hovedbøjning, 
staaende  159;  staaende  159. 

Hovedkredsning,  staaende  159. 

Hovedspring  215. 

Hug  4 1 9 ; dybe  420 ; enkelte  426  ff. ; 
høje  420. 

Huggehandske  med  Armværn  418. 

Huggemaske  418. 

Huggert  417  ff. 

Hugning  417  ff. 

HugstiUing  115;  dyb  115. 

Hurtiggang  86. 

Hurtigssvømning  458. 

Hvilstilling  72. 

Hylster  408. 

Hældstilling  125. 

Hælhævning,  bredstaaende  117; 
gangstaaende  117;  skraatstaaende 
1 17;  slulfremfaldstaaende  188; 
slutgangstaaende  188;  slutstaa- 
ende  188  ; staaende  117;  vip- 
staaende  188. 

Hævspring,  i Dobbeltbom  172  ff.; 
i Dobbelttov  173. 

Høg  efter  Høns  287  ff. 

Høj  Bold,  i Fodbold  363. 

Højdespring,  med  Tilløb  168;  uden 
Tilløb  168. 

Højre  afmarcheret  106. 

Højrehaandsspil,  i Kriket  342. 

Indaanding  med  Armføring,  staa- 
ende 194. 

Indaandingsstilling  194. 

Indaanding,  vingstaaende  194. 

Inddeling  79. 

Inderfløj,  i Fodbold  367. 

Indfrier,  i Langbold  317. 

Indledningsøvelse  13. 

Indre  Sidelinier,  i Tennis  37^. 

Indrykning  79  ff. 

Indsvingning  108. 
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Indsvingningsafstand  106. 

Indvendig  Side  i Hugning  418. 

Inner-wing,  i Fodbold  367. 

Inning,  i Kriket  324. 

K aliber  405. 

Kammer  405  ff. 

Kapgang  395  flf. 

Kapløb  396  fif. 

Karakter  61. 

Kastegrænsen,  i Kriket  320,  328. 

Kaster,  i Kriket  321,  328  fif.,  337  ff. 

Kastet  ud,  i Kriket  321,  330. 

Kastning,  i Langbold  306. 

Katten  efter  Musen  289. 

Kattespring  181. 

Klasse  6 ff. 

Klavrestang  46. 

Klavrestilling  199  flf. 

Klavretov  46. 

Klavring,  lodret  212  flf.;  skraa2i3. 

Kipning  203,  227. 

Knæafsving  229. 

Knæbøjning,  bredstaaende  hælhævet 
119;  løbstaaende  189;  med  Arm- 
bevægelser, staaende  hælhævet 
120;  skraatstaaende  hælhævet 
1 19;  staaende  1 18;  staaende  hæl- 
hævet 1 19;  staaende  hælhævet 
dyb  119,189;  staaende  rask  hæl- 
hævet 1 19;  støtløbstaaende  119; 
støtstaaende  hælhævet  119;  støt- 
staaende  hælhævet  dyb  1 19  ; støt- 
vipstaaende  119;  vipstaaende 
190. 

Knæføring  118. 

Knækstige  46  flf. 

Knækstilling  131. 

Knæløftning,  staaende  n8,  189; 
staaende  høj  118,  189;  støtslut- 
staaende  118;  støtslutstaaende  høj 
U 8 ; støtstaaende  1 1 8 ; støtstaa- 


ende høj  118;  staaende  skiftevis 
høj  189;  slræksidehængende  140 
flf.;  strækstøttværhængende  14 1; 
strækstotstaaende  140. 

Knæløftningsgang  88;  langsom 
192. 

Kokusmaatte  54. 

Kommando  59  flf.,  68  flf. 

Kontramarche  105. 

Kraftspring  218. 

Kriket  318  flf.;  Beskrivelse  af  — 
335  flf.;  Love  for  — 327  flf.; 
Redskaber  til  — 319;  Regnskab 
til  — 325  flf. 

Krogstilling  114. 

Kropbøjning,  bagud  136;  bagud, 
bredstaaende  136  flf.;  bagud, 
gangstaaende  137;  bagud,  halv- 
knæstaaende  137;  bagud,  knæ- 
staaende  137  flf.;  bagud  med 
Haandgang  til  nederste  Ribbe, 
bredstaaende  219  flf.;  bagud, 
staaende  136;  bagud,  strækhæn- 
gende 220 ; bagud  til  Gulv,  bred- 
staaende 220;  bagud,  vriststøttet 
137;  fremad,  bredstaaende  148; 
bredvinkelstaaende  148;  fremad, 
staaende  148 ; fremad,  vinkel- 
staaende  148. 

Kropfældning  bagud  138;  bagud 
med  Knæbøjning,  vriststøttet 
138;  bagud  støtsidesiddende  138; 
fremad,  bredstaaende  147;  frem- 
ad, fremfaldstaaende  147 ; frem- 
ad, gangstaaende  147.I  fremad 
med  Knæbøjning,  løbstaaende 
192 ; fremad,slutfremfaldstaaende 
191;  fremad,  staaende  147. 

Krophævning,  strækbuehængendc 
201  ff.;  strækfaldhængende  200  flf.; 
strækfrahængende  202 ; stræk- 
modhængende  202 ; strækmod- 
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hængende  høj  203 ; stræktvær. 
hængende  202  ff. ; stræktværhæn- 
gende  høj  203;  ved  Armgang, 
knæhængende  204 ; ved  Rygsvej- 
ning, trækvinkelstaaende  204. 

Kropkredsning,  bredstaaende  149. 

Kropsvingning  bagud  med  Afsving 
til  Staastilling,  rygliggende  229  ; 
bagud-nedad  og  Omsving,  stræk- 
støtmodhængende  230;  bagud 
rundt  Stangen  til  Udgangsstilling, 
strækstøtmodhængende  230 ; bag- 
ud til  Udgangsstilling,  halvside- 
siddende  228 ; bagud  til  Udgangs- 
stilling, sidesiddende  228  ff. ; 
fremad  med  Overslag  og  Ind- 
trækning til  Udgangsstilling, 
strækstøtfrahængende  229;  frem- 
ad rundt  Stangen  til  Udgangs- 
stilling, rygvendt  strækstøtfra- 
hængende 230;  med  Krophæv- 
ning, bøjstøttværhængende  225 ; 
strækfrahængende  226;  stræk- 
modhængende  226;  strækstøt- 
tværhængende  224. 

Kropsænkning,  bøjbuehængende 
204;  bøjfaldhængende  204;  bøj- 
modhængende  204;  støtstaaende 
204;  støtvipstaaende  2o4. 

Kropvridning  127  ff.;  bredstaaende 
127;  ridesiddende  127  ff.:  staa- 
ende  127;  staaende  hurtig  127; 
til  den  fremsatte  Fods  Side, 
gangstaaende  127;  til  den  frem- 
satte Fods  Side,  skraatstaaende 
127;  udfaldstaaende  127. 

Ketcher,  i Fjerbold  395;  i Tennis  374. 

Kispuds  289. 

Klikker  415. 

Klinge  417. 

Knop  417. 

Knæpude  418. 


Kogger  402. 

Kolbe  407. 

Kolbehals  407. 

Krave  408, 

Kriketkamp  321,  327. 

Kriketmaatte  320. 

Krudt  408. 

Kvarthug  427;  dybt  428;  højt  427. 

Kvartparade,  dyb  430 ; høj  429  ff. 

Kvartside  418. 

Kvindegymnastik  18,  20,  29  ff., 
59,  1 10  ff.,  152,  250. 

Kvintparade  431,  432. 

Kædetrækning  301  ff. 

Kærnelinie  406. 

Kærv  406,  41 1. 

Kærvestykke  406. 

L/aas  406. 

Ladebord  414. 

Ladestilling  412  ff. 

Ladning  408. 

Langbold  305  ff. ; Beskrivelse  af  — 
310  ff.;  Forøvelser  til  — 306  ff. ; 
Love  for  — 312  ff. ; Redskaber  til 
— 305  ff.;  Regnskab  til — 312. 

Lawn  Tennis  374  ff.,  se  Tennis. 

Leg  bye,  i Kriket  323,  329. 

Ligevægtsgang  i Takt  88 ; paa  Bom 
192  ff. ; paa  Gulv  langs  en  Planke 
eller  Fuge  192. 

Ligevægtsøvelser  188  ff. 

Linievogter,  i Fodbold  359. 

Love  for  Fodbold  354  ff-  • 
Kriket  327  ff.;  for  Langbold 
312  ff.;  for  Tennis  380  ff.;  for 
Tomandsspil  i Tennis  380  ff. ; 
for  Tre-  og  Firemandsspil  i 
Tennis  384  ff. 

Luftbold,  i Tennis  378.  391. 

Læder,  til  Huggert  417. 

Lændeomsving  230. 
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Længdespring  med  Tillob  167; 

uden  Tilløb  166. 

Lærredspose  444. 

Løb,  paa  en  Riffel  405. 

Løbe  med  Bolden,  i Fodbold  357- 
Løbet  mellem  Gærderne,  i Kriket 

346. 

Løbet  sig  ud,  i Kriket  322,  329,  331. 
Løb  paa  Stedet  95. 

Løbstilling  115. 

Løs  Patron  412. 

Maal,  i Fodbold  354.355;  i Hug- 
ning  420;  almindeligt  420; 
i Langbold  309  ff.,  316  ff.; 
snævert  420;  vidt  (stort)  421; 
i Stokkebold  371. 

Maallinie,  i Fodbold  352,  354. 
Maalmand,  i Fodbold  353,  369  ff. 
Maalspark,  i Fodbold  356. 

Madras  54. 

Marche  99  ff.;  fri  100;  streng  100. 
Marchekolonne  106. 

Marchelinie  loi. 

Markspiller,  i Kriket  347  ff. 
Markør  409. 

Medbevægelse  22. 

Medhug  420. 

Mellempunkt  loi. 

Midterfelt  376. 

Midterlinie  376. 

Midtermand,  i Fodbold  367;  i 
Gymnastik  75. 

Modtager,  i Tennis  378,  380,  382. 
Møllevending,  bredstaaende  220  ff. ; 
med  Tilløb,  P'orhop  og  dobbelt 
Kvartvending  221. 

Nedgan  gsstilling  200. 

Nedspring  163  ff. 
Nedspringsstedet  163. 

Nejning  iio;  dyb  1 10. 


Obstructing  tlie  held,  i Kriket  323, 

331. 

Od  399. 

Off-side,  i Fodbold  356. 

Omtrædning,  under  Gang  84  ff.; 
under  Løb  94. 

Opgiver,  i Langbold  307;  i Tennis 
380,  382. 

Opgivning,  i Langbold  307  ff.;  i 
Tennis  387. 

Opgivningsgrænse,  i Tennis  376. 

Opgivningsslag,  i Stokkebold  371, 
373- 

Oplivelsesforsøg  461. 

Opmarche  104;  med  Sektioner  108. 

Opsidning  med  Tilløb  178;  i Sadel, 
staaende  1 78  ; med  skraat  Tilløb 
langs  Siden  og  Benfremkastning 
238 ; med  Tilløb  bagfra.  For- 
spring og  Halvvending  til  Bag- 
lænssæde 238;  paa  Hals  eller 
Lænd  af  Hest,  staaende  176  ff.; 
til  Sidesæde,  staaende  178  ff. 

Opspring,  ved  Spring  16 1 ; i Sadel, 
indvendigt  179;  i Sadel,  udven- 
digt 179;  i Tennis  388;  med 
Hænder  paa  eller  uden  om  Sadel 
med  eller  uden  Tilløb,  indvendigt 
180;  med  Hænder  paa  eller  uden 
om  Sadel  med  eller  uden  Tilløb, 
udvendigt  180;  med  og  uden  Til- 
løb, højt  180;  med  Tilløb  179; 
med  Tilløb,  bagfra  180;  med 
Tilløb  og  Forspring  til  Staaen  i 
Sadlen  og  Nedspring  over  Hals 
239;  med  Tilløb  og  Forspring 
til  Staaen  paa  Lænden  og  For- 
lænskolbøtte eller  Forlænsover- 
slag over  Hals  239 ; paa  Sadel- 
pude med  Tilløb  bagfra  og  Ned- 
spring med  Haandaftryk  paa 
Hals  181;  uden  Tilløb  179. 


472 


NAVNELISTE. 


Opspringssted  i6o. 

Opstilling  73;  aaben  77;  lige  80; 
skæv  79,  80;  sluttet  77. 

Over,  i Kriket  329. 

Overannskast,  i Kriket  338. 

Overgang  fra  Løb  til  Gang  og  om- 
vendt 96. 

Overgreb  135. 

Overhaandsopgivning,  i Tennis  387. 

Overhaandsslag,  i Tennis  386. 

Overspring,  gennem  Sadel,  staaende 
indvendigt  181;  med  Tilløb  ind- 
vendigt, 181 ; med  Tilløb  og 
Forspring  over  Snor  og  Plint  eller 
Snor  og  Hest  med  Sadelpude 
paa  langs,  udvendigt  240;  med 
Tilløb  og  Forspring  paa  langs 
over  Hest  med  Sadelpude  241 ; 
med  Tilløb  og  Forspring  paa 
langs  over  Hest  med  Sadelpude 
og  Vending  venstre  (højre)  om- 
kring, udvendigt  240;  med  Til- 
løb, udvendigt  181  ff.;  uden  om 
Sadel,  staaende  181. 

Oversving  over  Overbom,  delt 
244  ff, ; over  Overbom,  helt  245. 

Parade  bagud,  i Kriket  344;  frem- 
ad, i Kriket  344;  i Kriket  344; 
i Hugning  419;  indvendig,  i 
Hugning  428  ff.;  udvendig,  i 
Hugning  428  ff.  - 

Parerplade  417. 

Parti,  i Tennis  379,  383. 

Patron  408. 

Pibe,  paa  Riffel  405. 

Pigegymnastik  18,  20,  29  ff.,  59, 
1 10  ff.,  152,  250, 

Pil  402. 

Placere  Bolden,  i Tennis  389, 

Placering,  i Tennis  389. 

Plastron  418, 


Plet  409. 

Plint  51. 

Primparade  430  ff.,  432  ff. 

Ramt  Slaaeren,  i Kriket  323,  329. 

Randantændelse  408. 

Redskaber,  til  Fodbold  351  ff.; 
til  Hugning4i7;  til  Kriket  319; 
til  Langbold  305  ff. ; til  Riffel- 
skydning 405 ; til  Stokkebold 
370  ff. ; til  Svømning  443  ff. ; til 
Tennis  374  ff. 

Regnskab,  ved  Bueskydning  404. ; 
ved  Kriket  325  ff.;  ved  Lang- 
bold 312. 

Rejespring  222. 

Rejsning,  krydssiddende  221  ff.; 
ved  Benkrydsning,  rygliggende 
222;  ved  Bensving,  rygliggende 
222. 

Remingtonkarabin  405,  407, 

Remingtonriffel  405. 

Renlighed  56. 

Retning  74. 

Retningspunkt,  i Marche  loi ; i 
Riffelskydning  41 1. 

Retstilling  71  ff. 

Revet  sig  ud,  i Kriket  323,  330. 

Ribbevæg  35. 

Ridesidning  125;  skæv  132. 

Ridestilling  125. 

Riffel  405. 

Ringe  43. 

Ringspil  303. 

Ro,  i Riffellaasen  407. 

Rode  74,  99;  blind  74,  99;  lige 
100;  ulige  100;  -formering  103; 
-kammerat  74;  -marche  103  ff.; 
-marche  med  dobbelt  Rodefront 
105  ff. ; -marche  med  enkelt 
Rodefront  103  ff. 

Rude.stige  35. 
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Rugby-Football  350  ff. 

Rullemadras  54. 

Rundsving,  brystvendt  242  ff. ; ryg- 
vendt 243. 

Rygafsving  229. 

Rygspring  222. 

Rygsvømning  45 1 ff. 

Rygøvelser  145  ff. 

Ræk  44  ff. 

Række,  anden  74,  99;  -aabning 
81  ff.;  bageste  74;  forreste  74; 
første  74,  99;  -forening  79  ff.; 
-forflytning  76ff. ; samling  77  ff. ; 
-slutning  82  ff. ; -spaltning  79  ff. ; 
-spiling  77  ff. 

Rækker,  aabnede  77. 

Rækker,  sluttede  77. 

Rækstilling  151. 

Ræv  og  Hunde  295  ff. 

Rørt  Bolden,  i Kriket  324,  331; 
i Langbold  314. 

Røvere  og  Soldater  294. 

Sadelpude  53  ff. 

Saltebrød  292  ff. 

Sektioner  100. 

Sektionskolonne  106. 

Selereb  444. 

Sidebøjning  128  ff ; bredstaaende 
128;  hoftestøttet  128  ff.;  med 
Benløftning,  slutstaaende  191; 
med  Ribbefatning  og  Benføring 
udad  og  indad,  staaende  129; 
slutstaaende  128;  staaende  128; 
staaende  hurtig  128;  vridstaaende 
129;  vriststøttet  129. 

Sidegang  i Takt  89  ff. 

Sidehæng,  rygvendt  135. 

Sideligning,  fri  130;  haandfæstet 
130;  høj  129. 

Sidelinie,  i Fodbold  -11:2,  -11:4 

Sideløb  i Takt  96. 


Sidesidning  132;  halv  132;  skraa 
132. 

Sidespring  i Højden  med  i Skridts 
Tilløb  170;  i Højden  med  2 
Skridts  Tilløb  170;  i Højden 
uden  Tilløb  169;  i Længden 
169. 

Side.sving,  brystvendt  183;  ryg- 
vendt 186;  sidevendt  184; 
frontstaaende  brystvendt  1 83 ; 
med  delt  Aftryk,  Benkastning  og 
Nedspring,  sidestaaende  rygvendt 
186  ff . ; med  skraat  Tillob,  delt 
eller  samlet  Aftryk  og  tilsvarende 
Benkastning  og  Nedspring,  ryg- 
vendt 186;  med  skraat  Tilløb  og 
delt  Aftryk  og  Benkastning,  ryg- 
vendt 187 ; med  Tilløb,  bryst- 
vendt 184;  med  Tilløb,  For- 
spring og  Drejning,  sidevendt 
242;  med  Tilløb  og  Kropstræk- 
ning, brystvendt  184;  med  Til- 
løb, sidevendt  185  ff.;  med  Ven- 
ding under  Nedspringet,  front- 
staaende sidevendt  185;  side- 
staaende, brystvendt  183  ff. ; 
sidestaaende  rygvendt  186. 

Sidesvømning  459. 

Sigtekorn  406,  41 1. 

Sigtelinie  407. 

Sigteø velse  41 1. 

Sikkerhedsro  407. 

Skaal  417- 

Skadehop  300. 

Skaft  399. 

Skammel  49  ff. 

Skarpet  408. 

Skarpskydning  413 

Skema  for  Timesedler  251  ff. 

Skift,  i Kriket  322,  334. 

Skifte,  i Kriket  329. 

Skipning  231  ff. 
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Skive,  i Bueskydning  402;  i Riffel- 
skydning  408  ff. ; i Spydkastning 
399- 

Skraamarche  loi. 

Skridt  422. 

Skridthastighed  83  ff. 

Skridtlængde  83 

Skrue  Bolden,  i Kriket  339;  i 
Langbold  307. 

Skruesnoning,  baglæns  opad  og  for- 
læns eller  baglæns  nedad  21 1. 
Skruning,  i Tennis  392. 
Skræderstilling  221  ff. 

Skydebane  410. 

Skydestilling  413. 

Skydetelt  410. 

.Skæfte  407. 

Skævt  Slag,  i Langbold  315. 
Slaaer,  i Kriket  321,  329,  330, 
341  ff.;  i Langbold  307. 

Slaget,  i Tennis  386. 

Slagfjeder  407. 

Slaggrænsen,  i Kriket  320,  328. 
Slag,  i Langbold  308. 

Slaglinie,  i Stokkebold  371. 
Slagspiller,  i Kriket  350. 

Slagstift  407. 

Slangegang  92. 

Slangeløb  99. 

Snoning  paa  .Stedet  208  ff. 
Snostilling  198  ff. 

So  i Hul  303  ff. 

Spark  fra  Stedet,  355. 

Spil  i Parti,  i Kriket  336. 
Spilleplads,  i Fodbold  352,  354; 
i Langbold  309  ff. ; i Kriket 
320,  328;  i Stokkebold  371;  i 
Tennis  375. 

Spilleregler  for  Stokkebold  37*  ff- 
Spiller  i Marken,  i Kriket  3331 
vinder  Slag,  i Tennis  382  ff. 
Spilleside,  i Tennis  378. 


Spil  med  enkelt  Gærde,  i Kriket336. 

Spredstiling  116,  125. 

Spring,  bundne  160. 

Sjiringe  Buk  301. 

Spring,  frie  160;  i Strøm  164. 

Springkasse  5 * • 

Spring,  sammensatte  160. 

Springstang  54. 

Springstel  5°  ff. 

Springøvelser  160  ff. 

Spyd  399. 

Spydkastning  399  ff. 

Spændbøjning,  bredstaaende  196  ff.; 
med  Haandgang  og  Armbøjning, 
staaende  196;  med  Haandgang, 
staaende  196;  med  Hælhævning, 
staaende  196;  med  høj  Benføring 
fremad,  staaende  196;  med  Knæ- 
løftning og  Knæstrækning,  staa- 
ende 196;  med  Knæløftning, 
staaende  196;  staaende  195. 

Spændstilling  195. 

Spøge,  i Langbold  317. 

Staaen  paa  Hænderne  216  ff. 

Standplads  410  ff. 

Standsestilling  200. 

Stangspring  i Dybden  237 ; i 
Højden  med  Tilløb  og  Vending 
235  ff.;  i Længden  uden  Tilløb 
eller  med  Tilløb  235 ; med  Til- 
løb 234;  med  Tilløb  og  Vending 
234  ff. ; uden  Tilløb  233  ff. 

.Startlinie,  i Kapgang  395;  i Kap- 
løb 396. 

Startning,  i Kapgang  395  ; i Kap- 
løb 396. 

Stedfortræder,  i Kriket  332. 

Stikning,  i Langbold  306  ff. 

Stilart,  i Tennis  392 

Stilling,  anden  419;  bredstaaende 
1 13;  buehængende  134;  bøj- 
hængende  135;  faldhængende  1 34; 
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Stilling,  fjerde  419;  frahængende 
135;  fremfaldstaaende  114;  frem- 
liggende  133:  friliggende  133; 
første  419;  gangstaaende  113; 
haandliggende  133;  halvknæ- 
hængende  134;  halvknæstaaende 
132;  hængende  134;  knæhæn- 
gende 134;  knæstaaende  131; 
modfrahængende  135;  modhæn- 
gende 135;  rygliggende  133: 
sidehængende  135;  sideliggende 
125;  skraatstaaende  113;  slut- 
fremfaldstaaende  114;  slutgang- 
staaende  114;  slutstaaende  113; 
staaende  113;  strækhængende 
135;  støthængende  134;  støtlig- 
gende  1 33 ; støtstrækstaaende 
131;  tredie  419;  trækhængende 
1 34 ; tværhængende  1 35  ; udfald- 
staaende  114;  udliggende  126. 

Stok  401. 

Stokkebold  370  ff. 

Stokker,  i Kriket  321,  333,  346. 

Stokket  ud,  i Kriket  323,  330. 

Stok,  til  Stokkebold  370  ff. 

Stoppenet,  i Tennis  377. 

Stoppeøvelser,  i Langbold  309. 

Straffefrispark,  i Fodbold  357,  359. 

Streng  401. 

Strenge  Buen  402.  • 

Streng  Marche  100. 

Strækgang  87  ff. 

Strækstilling  15 1. 

Strøget  Korn  411. 

Stuebøsse  408. 

Stukket,  i Langbold  314. 

Styrken  419. 

Støtligning, baglænsi  33;  forlænsi 33 , 

Støtstilling  116. 

Støttepunkt  75,  loo. 

Svagen  419. 

Svalerede  220. 


Svampebad  437  ff. 

Svingentring  199. 

Svinggang  88  ff. 

Svingning,  af  Klingen  424  ff. ; halv, 
under  Marche  102  ; under  Gang 
85  ff. ; under  Løb  94  ff. ; under 
Marche  102. 

Svingningsafstand  102. 
Svingningspunkt  102. 

Svingpose  54. 

Svingtov  54. 

Svømmebælte  443,  450. 
Svømmeflaade  med  Landgangsbro 
443- 

Svømmesele  443. 

Svømmestang  444. 

Svømning  436  ff.,  442  ff.;  under 
Vandet  442. 

Syvspring  300  ff. 

Sæt,  i Tennis  379,  383. 

Taagang  i Takt  87. 

Taaløb  i Takt  96. 

Taastilling  114. 

Tabt  Bold,  i Kriket  332. 

Tage  Manden,  i Fodbold  365. 
Tagfat  290. 

Taktgang  83  ff. 

Taktløb  92  ff. 

Tampen  brænder  287. 

Temperatur,  i Gymnastiksalen  57. 
Tennis  374  ff. 

Tennisnet  375. 

Tertshug  427  ; dybt  428  ; højt  427  ff. 
Tertsparade,  dyb  430;  høj  429; 
Tertsside  418. 

Tid  paa  Dagen  til  Badning  439. 
Tilbage  69. 

Tilløb  162. 

Timegang  10. 

Timesedler  15,  247  ff. 

Tomandsspil,  i Tennis  377  ff.,  393  ff. 
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Top  302. 

Topfjer  402. 

Tovtrækning  397  ff. ; siddende 
398  ff.;  staaende  397  ff. 

Trapez  42. 

Trapstilling  115;  høj  115. 

Tre  Mand  høj  291. 

Tremandspil,  i Tennis  384  ff. 

Trold  290  ff. 

Tropsførere  14,  248  ff. 
Tropsinddeling  14,  247  ff. 

Træde  over  74. 

Trækstilling  131,  152. 

Tværgreb  135. 

Tværslag  i Tennis  389. 
Tyrkestilling  221  ff. 

Tællen  68. 

Tøndebaand  302. 

Udenom,  i Kriket  324,  329,  334. 
Uden  Takt,  ved  Marche  100. 
Udfald,  i Gymnastik  126;  i Hug- 
ning  420,  423  ff.;  med  efter- 
følgende Armstrækninger,  staa- 
ende 126;  med  samtidige  Arm- 
strækninger, staaende  126. 
Udførelseskommando  59,  68. 
Udgangsstilling  til  Brystsvømning 

447. 

Udholdenhedssvømning  458. 
Udligning  130;  haandtæstet  130. 
Udrykning  79  ff.  83. 

Udspring  paa  Fødderne  446  paa 
Hovedet  446;  ved  Svømning  445. 
Udtrækker  407. 

Udvendig  Side  418. 
Underarmskast,  i Kriket  338. 
Underart  9. 


Undergreb  135. 

Underhaandsopgivning,  iTennis388. 
Underhaandsslag,  i Tennis  386. 
Underretningskommando  59,  68. 

V antgang,  lodret  208 ; over  Red- 
skabet, skraa  208 ; paa  Siden 
af  Redskabet,  lodret  208. 
Vantgangsstilling  198. 
Vandtrædning  442,  455. 

Vejledning  for  Dommeren,  i Fod- 
bold 360  ff. 

Vendestilling  199. 

Vendinger  paa  Stedet  75  ff^-I  under 
Gang  85 ; under  Løb  94. 
Vendstilling  125. 

Venstre  afmarcheret  106. 
Venstrehaandshugning  418. 
Venstrehaandsspil,  i Kriket  342. 
Vingstilling  73. 

Vinkelstilling  13 1. 

Vipstilling  ilSi  høj  116. 
Virkningstyrke  19, 

Visér  406. 

Viskestok  416. 

Vridstilling  125. 

Vristbøjningsgang  88;  langsom  192. 
Væddeløbsbolden  308. 

Væve  Vadmel  297  ff. 

W icket  keeper,  i Kriket  346  ff. 
Wing,  i Fodbold  366- 

Ydre  Sidelinie,  i Tennis  375- 

Øvelse,  afledende  7,  i Irop 
247  ff.;  i Hugning  434- 
Øvelsesart  9,  67;  -klasse  6 ff.,  67; 
-slægt  67. 
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